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MOTTO : 

,,Existenţa noastră este mişcarea, 
repausul reprezintă moartea" 

Bloise Pascal (1622-16C?) 


Rolul profilactic şi terapeutic 


al exerciţiului fizic 

» 


RĂSFOIND ISTORIA CULTURII 


încă din antichitate, exerciţiile fizice au ocupat un rol important 
în viaţa popoarelor, contribuind la menţinerea stării de sănătate şi 
tinzînd la echilibrul perfect al tuturor funcţiunilor organismului 
uman. Dacă chinezii „se reînnoiau*' zilnic printr-un fel de gimnas¬ 
tică complexă creată anume, cu 2 700 de ani în urmă, în Europa, 
elinii de pe timpul lui Hipocrate practicau, pe lingă cumpătare, şi 
exerciţii fizice după sisteme bine stabilite. Pasiunea pentru un scop 
atît de nobil a generat şi spiritul de emulaţie materializat în Olim¬ 
piade, a căror flacără s-a reaprins de-abia în secolul nostru '. S-ar 
crede că astfel de măsuri au izvorît din programe gîndite doar de 
către medici înţelepţi. Iată însă că marele concept despre necesi- 


1 Olimpiadele eline au început în anul 776 î.e.n. şi au încetat in anul 
396 e.n. 







tatea gimnasticii îl vom găsi şi în preocupările unui filozof ca 
Platon, fondatorul idealismului obiectiv. 

în cultura mediteraneană, gimnastica îşi avea sorgintea într-o 
concepţie estetică pornind de la frumosul aflat în indisolubilă uniune 
cu binele (Kalokagathon). Legătura conceptului de frumuseţe cu gim¬ 
nastica pare să nedumerească, dacă marele filozof nu ar fi conceput 
acea gamă de trepte ce urmează să ne ducă spre perspectiva des¬ 
coperirii atributului perfecţiunii. Prima treaptă spre perfecţiune 
ne învaţă Platon în Dialogurile sale — începe cu frumosul fizi¬ 
cului, de unde izvorăşte acel cult al corpului uman, al sporirii şi men¬ 
ţinerii printr-o tenace practică a sănătăţii omului grec — oglindită 
şi în chipurile sale cioplite în marmoră. Treapta următoare este cea 
a frumosului moral, apoi cea a cunoaşterii pînă la frumosul în sine 
cel fără limite, fără început şi fără sfîrşit ; ajunsă pe culme, frumu¬ 
seţea se va identifica cu Binele ce guvernează lumea Ideilor. 

fată aşadar, cum frumosul fizic menţinut clipă de clipă prin prac¬ 
tici minuţioase a devenit în cultura platoniciană o treaptă spre atin¬ 
gerea binelui ca etapă supremă. Socotim că trebuie să medităm pu- 
ţm, zăbovind în faţa acestei construcţii ideatice, împreună cu toţi 
c ă îndrăgostiţi de sănătatea fizică şi morală, ca adepţi ai îngrijirii 
corpului omenesc. O astfel do perspectivă, întrezărită şi de Hesiod, 
căpătase contur şi la preceptorul lui Platon ; ne referim la Socrate, 
e >L ce a subordonat utilităţii umane, frumuseţea, în măsura în care 
ea corespunde riguros sănătăţii. 

Am văzut cum cultura fizică a avut o rodnică gestaţie, pen¬ 
tru ca mai tîrziu, după noaptea evului de mijloc, în Renaşterea crea¬ 
toare de titani ai pasiunii şi ai erudiţiei, să înflorească pe alte planuri, 
exaltarea valorilor clasice, ale bucuriei de a trăi, ale preţuirii corpu¬ 
lui uman. Aceleaşi preocupări se vor prelucra în ..Epoca luminilor", 
unde emanciparea raţiunii dominante îşi va relua rolul formativ in¬ 
tr-o deplină interacţiune cu celelalte forme ale conştiinţei sociale — 
iar de-abia în Romantism puterea imaginaţiei, a sensibilităţii şi a 
intuiţiei va desface din chingi sentimentele omului, eliberate în 
natură. 

Trei exemple concludente, reprezentînd aceste epoci fertile, vor 
putea ilustra preocuparea omului pentru educaţia fizică : Erasmus 
— marele umanist al satirei — în tratatul său Despre joc (De ludn) 
pledează pentru arta alergării şi a înotului ; Rousseau — apologul 
,,stărh naturale" a omului — în romanul Emile ou Veducation este 
adeptul gimnasticii, pentru menţinerea robusteţii şi a judecăţii lim¬ 
pezi ; in ceea ce-1 priveşte pe Goethe — cel ce a acordat conştiinţei, 
rolul hotărîtor în schimbarea vieţii fiecăruia dintre noi — va pune 
accentul pe aceeaşi educaţie fizică, în romanul de formare WiUiclm 
Mei ;tcr. 
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In apropierea porţilor secolului nostru, setea de viaţă şi de miş- 
care au constituit un ţel tot mai vizibil, de la omul de rînd pînă la 
cei rămaşi în istoria diferitelor discipline. La fel ca un Beethoven.ee 
se obişnuise să străbată pădurile, prilej de evadare în spaţiul creaţie. 
Victor Hugo a parcurs pasionat drumurile cu toiagul în mină. Do 
asemenea, Tolstoi a atins vîrsta senectuţii practicînd gimnastica, pa¬ 
tinajul, călăria ; şi astăzi ne-au rămas martore lîngă camera sa do 
lucru, paralelele, trapezul, halterele, în timp ce de la Jack Londen 
mai dăinuie doar nişte mănuşi de box. 

Ştim în ce măsură omul zilelor noastre este angajat cu mintea 
sa iscoditoare şi cu braţele sale vînjoase în cel mai uriaş efort, pentru 
găsirea surselor de existenţă, dar şi pentru crearea unor noi valori 
materiale şi spirituale. Supus cerinţelor moderne ale urbanizării, teh¬ 
nicizării şi automatizării, el a trebuit de astă dată să facă faţă unui 
imens efort psihic de adaptare ; adaptare la mediul poluant şi la fel 
de fel de stresuri. Aşa se face că lira lui Orfeu nu mai reuşeşte să 
aline neajunsurile vieţii moderne, dacă ţinem seama şi de faptul că 
numărul sedentarilor este în creştere. Fenomenul stîrneşte îngrijo¬ 
rare mai ales pentru că sportul „s-a izolat“ pe stadioane şi a devenit 
pentru foarte mulţi doar un spectacol, un schimb aprig de opinii, un 
motiv de prognosticuri. 

In atari condiţii se cuvine să urmărim neîncetat doar exemplele 
pozitive ale spiritelor elevate, care au continuat în secolul posti u 
să-şi îngrijească sănătatea, practicînd cu succes exerciţiul ^fizic sub 
diverse forme, chiar dacă nu le-a fost dat să se servească de me¬ 
todele ştiinţifice, ce ne stau în prezent la dispoziţie. Amintim, m 
cele ce urmează, cîteva exemple notorii. Medicii Secenov, Favlcy. 
Legrange, Babcş şi Parhon au fost partizanii mişcării — ca dovacă 
practicau înotul, pescuitul, drumeţia, patinajul şi schiul. Renumi t Ai 
fizician F.J. Curie a mărturisit că numai cu ajutorul sportului şi-a 
putut păstra capacitatea creatoare iar şeful de orchestră von Kaia- 
jan, deşi la vîrstă înaintată, participă încă la cursele de yachting, pi¬ 
lotează automobile dc curse şi avioane cu reacţie, pentru a-şi men¬ 
ţine promptitudinea reflexelor ; mai puţin amator de mişcare, com¬ 
pozitorul Prokofiev se mulţumea să evadeze mutînd doar piesele de 
pe tabla de şah. 

încheiem cu spusele cunoscutului animator al muzicii, Pablo Ca- 
sals, cuvinte ce pot rezuma toate sfaturile pentru o bună întreţinea e 
a sănătăţii prin mijloace simple : 

„...secretul longevităţii melc este bucuria pe care am găsit-o în 
mişcare, muncă şi frumuseţile naturii ; cine le cunoaşte, nu este 
niciodată bătrîn...“ 

Despre mişcarea fizică organizată, urmează să vorbim acum. 
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Masajul este prelucrarea metodică a părţilor moi ale organismului 
(piele, muşchi, vase de sînge şi limfatice, nervi, organe interne) prin 
procedee manuale sau instrumentale, în scopul obţinerii unor electr 
fiziologice şi terapeutice. 

In funcţie de localizare, masajul poate fi general şi parţial, iar în 
funcţie de scopul urmărit, masajul poate fi igienic şi terapeutic. 

Procedeele pr incipale sînt : netezirea (efleurajul), fricţiunea, îra- 
mîntatul, loviturile (tapotamentul) şi vibraţiile, cernutul, rulatul, pre¬ 
siunile, scuturăturile, tracţiunile. 

Masajul stimulează circulaţia sîngelui şi a limfei, activează nu¬ 
triţia, stimulează elasticitatea ţesuturilor, combătînd depunerile gră- 
soase, îmbunătăţeşte funcţiile şi calităţile muşchiului. Contraindica- 
ţiile masajului sînt : procesele inflamatorii acute, stările febrile, tu¬ 
morile, eczemele, bolile sîngelui. 

în concluzie, exerciţiul fizic este mijlocul principal al educaţiei 
fizice, construit din acţiuni voluntare, efectuate sistematic, după o 
metodă pusă la punct, în vederea îndeplinirii scopului propus. Ca 
urmare a practicării sistematice a exerciţiului fizic, apar în organism 
efecte locale sau generale, imediate sau tardive, trecătoare sau de du¬ 
rată, care îmbunătăţesc structura şi funcţionalitatea corpului uman. 

Exerciţiul fizic este un factor morfogenetic cu acţiune mai ales 
asupra scheletului, tendoanelor şi muşchilor. Acţiunile mecanice care 
se aplică asupra unui os (întindere, răsucire, presiune) determină o 
ajustare a elementului fundamental — osteocitul. Astfel, aceste ac¬ 
ţiuni pot fi folosite pentru a se obţine creşterea în lungime şi grosime 
a osului, iar aplicate în prima perioadă a vieţii, pot preveni şi corecta 
deformări osoase. 

Orice activitate cu caracter fizic constituie şi o stimulare pentru 
muşchi, cărora le îmbunătăţeşte proprietăţile fiziologice şi calităţile 
fizice. S-a constatat că în urma unor exerciţii sistematic practicate, 
pot apărea noi fibre musculare dar şi importante modificări biochi¬ 
mice. Van Linge arată că muşchiul, prin antrenare continuă, îşi poate 
dubla greutatea şi tripla forţa. 

Exerciţiul fizic folosit în scop profilactic are şi rolul de a echili¬ 
bra funcţiile fiecărui organ în parte. 

Una din cele mai frecvente cauze ale deficienţelor fizice sînt tul¬ 
burările tonusului muscular ; corectarea acestora se bazează pe el ce¬ 
tele exerciţiului fizic asupra muşchiului. 

Din punct de vedere al rolului educativ, exerciţiul fizic are efect 
benefic la orice vîrstă, dar mai ales în perioada de creştere ; cînd 
mişcările nu sînt încă bine definite, cînd creşterea oaselor nu este 
încheiată, prin repetarea corectă a unor mişcări se ajunge la elimi¬ 
narea mişcărilor incoerente şi la stăpînirea celor necoordonate. 
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Stimulai ea factorilor morali şi voliţionali contribuie la corectarea 
atitudinilor greşite. Astfel, încă din primii ani de viaţă şi apoi la 
scomă, copiii vor fi permanent supravegheaţi şi corectaţi ’impunîn- 
au-li-se o atitudine corectă în mişcări şi poziţii. 

în anii socialismului, educaţia fizică şi sportul au luat avînt, omul 
simţind nevoia de a-şi acoperi acel minimum de timp liber cît mai 
folositor, conştient că practicarea exerciţiului fizic sub toate formele, 
se dovedeşte mai eficace decît orice medicament întăritor. 

Datorită grijii pentru sănătatea omului au luat fiinţă complexe de 
recreere, precum şi mari baze de tratament, utilate cu cel mai modern 
aparataj. In toate şcolile se practică exerciţiul fizic sub formă de 
jocuri sportive şi gimnastică. 

Cu toate acestea, numărul celor care înţeleg rolul exerciţiului fi- 
zic este încă redus. 




Exerciţiul 


fizic, mijloc folosit 
în scop profilactic 


Viaţa modernă, odată cu indubitabile avantaje, a adus şi o scrie 
de factori care acţionează negativ asupra sănătăţii omului. Conic r- 
tul atrage după sine comoditatea, astfel că omul este eliberat de efor¬ 
tul fizic, în defavoarea solicitării neuropsihice, intelectuale. Este iî- 
resc deci, ca după un număr de ore de muncă, indiferent de natura 
acesteia, să apară semne ele oboseală, care să micşoreze randamentul, 
să reducă vitalitatea organismului, forţa musculară şi să ducă la 
slăbirea coordonării nervoase. Aceste modificări favorizează apari¬ 
ţia bolilor cardiovasculare, de nutriţie, ale aparatului digestiv, pre¬ 
cum şi instalarea unor reacţii psihice : oboseala, surmenajul, insom¬ 
niile, iritabilitatca. 

Aceasta no face să înţelegem şi să acceptăm că menţinerea sănă¬ 
tăţii, călirea organismului — ,,imunizarea" sa — au devenit cerinţe 
reale ale vieţii sociale. Omul are nevoie de multă mişcare în aer li¬ 
ber, de exerciţii fizice, pe care să le integreze sistematic în progra¬ 
mul său de activitate zilnică. 

Deoarece lucrarea de faţă are drept scop combaterea sedentaris¬ 
mului atît al oamenilor muncii cit şi al celor care şi-au încetat acti¬ 
vitatea productivă prin pensionare sau al femeilor gravide, exerciţiile 
alese vor fi astfel întocmite incit să cuprindă toate aceste categorii. 
Ele vor trebui alese astfel incit să stimuleze marile funcţiuni : res¬ 
piraţia şi circulaţia ; să prevină şi să corecteze atitudinile însuşite 
greşit în cursul practicării diferitelor profesiuni, activînd grupele 
musculare şi articulaţiile. Aceste exerciţii vor trebui să influenţeze 
favorabil starea de sănătate a maselor şi să prevină unele boli ca ; 
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reumatismul, nevrozele, bolile aparatului digestiv, circulator si res¬ 
pirator. y 

Cunoscînd astfel efectele exerciţiului fizic, programele de gim- 
nastica nu vor fi alcătuite la întîmplare, ci pe grupe de profesii, după 
virsta şi sex, adecvate oricărui nivel de înţelegere (de la 16 ani la 
pensionari, de la muncitori necalificaţi la intelectuali) şi dozate aşa 
incit să nu obosească, ci să învioreze, să trezească plăcerea şi intere¬ 
sul, să relaxeze şi să deconecteze organismul. 

Pi ogi amele de gimnastică — atît cele de înviorare executate indi¬ 
vidual sau cele colective, pot fi însoţite de muzică — nu neapărat 
pentiu ritm, ci ca fond ; o muzică plăcută încîntă auzul şi relaxează 
organismul. 

Pentru o mai bună înţelegere, vom aminti mai jos principalele 
grupe de activităţi şi caracterizarea efortului acestora, ca şi exerci¬ 
ţiile executate de persoane în timpul anumitor stări fiziologice : fe¬ 
meia gravidă şi persoanele în vîrstă. 

Grupa I de profesii cuprinde pe cei care lucrează în poziţiile stînd 
sau şezînd cu un lucru muscular static, cu o încordare nervoasă foarte 
mare şi continuă, antrenate fiind membrele superioare. De exemplu : 
scriitori, instrumentişti, stomatologi, farmacişti, opticieni, laboranţi, 
funcţionari, tipografi, electricieni, montori de mare precizie, bobi¬ 
natori, ţesători, vopsitori, croitori, cizmari, coafori, ambalatori, vîn- 
zători etc. 

Grupa a Il-a de profesii include pe cei ce depun un lucru muscu¬ 
lar static-dinamic, în poziţie stînd, cu o încordare a sistemului ner¬ 
vos foarte mare şi cu pauze, antrenate fiind membrele superioare şi 
inferioare, ca şi trunchiul : strungari, frezori, montori, lăcătuşi, tim- 
plari, mecanici auto, tinichigii. 

Grupa a lîî-a de profesii este grupa care cuprinde pe toţi cei care 
din poziţia stînd efectuează un lucru muscular dinamic ce antre¬ 
nează întregul corp, cu o încordare nervoasă mare şi cu pauze : ha¬ 
mali, fierari, încărcători, zidari. 

Grupa a IV-a de profesii cuprinde pe cei ce depun, din poziţia 
stînd şi curbat, un efort muscular dinamic şi static, cu o încordare ner¬ 
voasă foarte mare şi cu pauze, în procesul muncii fiind antrenat în¬ 
tregul corp : balerini, mineri, oţelari, cazangii, forjori, pescari. 

Pentru prima grupă exerciţiile vor fi alese astfel încît să acţio¬ 
neze asupra musculaturii cefei, braţelor, spatelui, abdomenului şi 
membrelor inferioare. Pot fi executate individual sau colectiv. 
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Pentru grupa a Il-a exerciţiile vor avea drept scop antrenarea gru¬ 
pelor mari de muşchi, a articulaţiilor, pentru stimularea respiraţiei 
şi circulaţiei. 

Pentru grupa a III-a exerciţiile vor fi astfel alcătuite incit să rea¬ 
lizeze o liniştire a organismului, o relaxare, incluzînd toate funcţiile 
organismului şi antrenînd grupele musculare şi articulare. 

Pentru grupa a IV-a exerciţiile vor activa marile grupe muscu¬ 
lare care au susţinut efortul static, vor stimula respiraţia şi circu¬ 
laţia,folosind poziţii odihnitoare. 

Pentru persoanele în vîrstâ, exerciţiile vor fi alese în aşa fel în- 
cît să mobilizeze toate grupele musculare şi articulare, să activeze 
circulaţia şi respiraţia, să fie relaxante şi odihnitoare. 

Pentru femeile însărcinate, exerciţiile vor fi practicate în funcţie 
de tuna de sarcină, âvînd ca scop mobilizarea tuturor funcţiilor, giu- 
pelor musculare şi articulare, exerciţiile de respiraţie fund deosebit 
de importante. Eie vor fi mai complexe în primele luni de sarcina, 
scăzînd în intensitate, durată şi efort odată cu creşterea saicinii. 

Inşirarea celor de mai sus, împărţirea pe categorii de profesii, nu 
modifică cu nimic programele de înviorare sau momentele de gim¬ 
nastică executate de fiecare individ în parte. 

Scopul principal este tocmai cel de a întări organismul, de a pie- 
veni unele boli şi de a corecta unele atitudini greşite ale corpului, re¬ 
zultat al practicării uneia din profesiile amintite. 

Este necesar ca în timpul muncii, după 3—4 ore de activitate in¬ 
tensă, să se facă cîte o pauză de 15—20 min. Se va ieşi în aer liber 
— dacă spaţiul o permite — sau se vor deschide ferestrele, executîn- 
du-se, de unul singur sau în grup, mişcări uşoare care să solicite toate 
grupele musculare şi articulare, mişcări de respiraţie cu inspiraţii 
şi expiraţii profunde. Este bine să se evite consumul cafelei şi al ţi¬ 
gărilor dar recomandabil să se ia o mică gustare. 

Exerciţiile executate în acest „moment" de cultură fizică vor avea 
caracter general dar şi special : altfel vor lucra funcţionarii, croitorii, 
instrumentiştii de la percuţie sau suflătorii ; altfel cei ce stau pe 
scaun, altfel cei ce stau în picioare ; efectul exerciţiilor va trebui 
să fie’însă acelaşi : de relaxare fizică şi nervoasă ; ele se vor com¬ 
pune din mişcări ale coloanei vertebrale, ale braţelor, mîinilor, de¬ 
getelor, picioarelor. 

Practicat astfel — în colectiv sau individual — exerciţiul fizic 
întăreşte musculatura, favorizează circulaţia sanguină şi limfatică, 
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w?^ Za . C01 ' duI Ia . efort ’ cre$te mobilitatea articulară, îmfcunătă- 

rfnnirpf 13 ? ~ capacitatea Vitală 5 m plus, se obţine o mai bună coor¬ 
donate a mişcărilor, se învinge timiditatea şi cresc curajul, puterea 

de munca şi capacitatea de judecată. puierea 

m /.? Cari ] e ^ecutate sînt uşor de învăţat deoarece sint deja 

chi f ? arte apro f mte Şl asemănătoare cu cele executate 

final la masade 1 i ucru sau la instrumentul respectiv, avînd ta scop 
imai „dezmorţirea organismului. y 

Vom da mai jos cîteva programe menite să anuleze oboseala şi 

timmii a act--Sfă C t are Se f IocaIi ^ ează ^ diferite regiuni ale corpului, în 
timpul activităţii profesionale. 


EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA SPATELUI 

I. Poziţia şezînd pe scaun, se trec braţele peste spătarul scaunului 
şi se arcuieşte trunchiul înapoi, cu capul pe spate — inspiraţie_re¬ 

venire expiraţie ; de fapt se execută un fel de întindere. Se repetă 
ue 4—o ori. r 

ÎI. Poziţia şezînd pe un scaun fără spetează, cu mîinjîe prinse 
una de alta la spate, se execută extensia de braţe, cu ducerea capului 
spie spate inspiraţie — oprire cu menţinerea, poziţiei _ reve¬ 

nire — expiraţie. Se repetă de 4—5 ori. 

III. Poziţia şezînd, mîinile apucate deasupra capului, privirea ur¬ 
măreşte braţele — se execută întinderi fără a desprinde şezutul de 
pe scaun cu inspiraţie — oprire cu menţinerea poziţiei — revenire 
cu expiraţie. Se repetă de 3 ori. 

IV. Acelaşi lucru ca la exerciţiul III, dar, odată cu ducerea bra- 
ţeior sus, se vor întinde şi picioarele mult înainte. Se repetă de 3 ori. 

„ V - Dm poziţia stînd cu picioarele uşor depărtate, se duc braţele 
in sus cu pumnii strînşi, capul pe spate — inspiraţie — coborîre sub 
orizontală (aplecare înainte) cu expiraţie. Se repetă de 3 ori. 

VI. Din poziţia stînd cu picioarele uşor depărtate, se execută în¬ 
crucişări de braţe întinse în faţă (forfecări) cu inspiraţie, şi extensii 
de bi aţe cu arcuiri ; capul dat pe spate — expiraţie. Se repetă de 4 ori. 

„ ( V * L Din Poziţia şezînd. cu palmele la ceafă şi picioarele uşor de¬ 
părtate, se executa răsuciri cu arcuiri spre stingă şi spre dreapta, cu 
inspiraţie şi expiraţie. Se repetă de 4 ori. 

în l l S' ^ Cel3Şi eXerC î tiu ca şi Precedentul, dar braţele sînt întinse 
repetăde 4 od. Uea ** ^ CU t0tu1 ’ privirea urmăreşte braţele. Se 
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EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA MUŞCHILOR 
CEFEI 


[ Di ti poziţia şe/.înd, cu palmele pe 
tui ale capului in faţă şi în spate, cu 

3X3 (Eig. O- 


genunchi, se executa semiro- 
ochii închişi. Se repetă de 




II. Din aceeaşi poziţie se execută înclinări ale capului spre stînga 
şi spre dreapta. Se execută de 3X3 ori (fig. 2). 



'TU. Din aceeaşi poziţie, cu bărbia în piept, se face extensia capu¬ 
lui pe spate cu arcuire. Se repetă de 3X 3ori ; , 

IV Din poziţia şezînd, cu braţele înainte, se executa „git de 
lebădă" şi „bărbie dublă“ (se împinge bărbia înainte, paralel cu bra¬ 
ţele, şi se trage înapoi, formînd bărbie dubla). Se executa de 6 ou. 
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o *?■ D L n - P° zi l ia Ş ezînd > CU bărbia în piept şi palmele pe eenunrhi 
de 3 orf (fig. 3 ). " piept ’ ap01 se lasa C£) P uI brusc pe spate. Se execută 



Fig. 3 


braţelor pentru taxarea umerilor ŞI a 

r . ,. I ; 3 Din poz Hia şezînd, cu braţele libere pe lingă corp se execută 
3X3 orb' C ° b0nn din Umeri> alternativ Şi simultan. Se execută de 

II. Aceeaşi poziţie ca în primul exerciţiu : se aduc umerii în fală 

ISES3B»» 5i apM “ d ” <— 

poi'se “petîdef o,f V ‘ “ roliri *» mi - **»- 

IV. Din poziţia şezînd, cu braţele pe lingă corp, se ridică braţele 
pun lateral sus,^ atingindu-se podul palmelor; se lasă apoi braţele 
libeie jos, respirindu-se profund. Se execută de 5 ori. 1 

taU Y 'S m , P ° Zlţ . ia Ştînd cu palmele pe umeri, picioarele uşor depăr- 
tPnt’i î f trunchiul spre stînga şi spre dreapta şi’concomi¬ 

tent se întind braţele lateral. Se execută de 3X3 ori. 

. , VI â pozi j ia ? ezînd > cu mîinile apucate la spate, se extind bâ¬ 
tele odata cu aplecarea trunchiului în faţă. Se expeută 3X3 ori. 

alicei;? 1 - 11 pozi ^ ia ş ^înd, cu picioarele uşor depărtate, se arcuiesc 

ăsss.d.'M m ,os ' ^ *» . 
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VIII. Aplecare înainte — cu braţele relaxate, se execută scuturări 
din umeri. Se execută de 6 ori. 

IX. Uşor înclinat înainte — braţele pe lîngă corp, se execută al¬ 
ternativ balansări libere de braţe înainte şi înapoi, pe lîngă corp. 
Se repetă de 5 ori. 


EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA MÎINILOR (ŞI A 
ARTICULAŢIEI PUMNULUI) 

I. Şezînd cu palmele pe genunchi, se închid şi se deschid bine 
pumnii. Se execută de 5 ori. 

II. Scuturare din articulaţia pumnului. Se execută de 4 ori. 

III. Din poziţia şezînd cu coatele îndoite se execută rotiri într-un 
sens şi în celălalt din articulaţia pumnului. Se repetă de 3X3 ori. 

IV. Din poziţia şezînd, cu coatele îndoite, se fac flexii şi extensii 
din încheietura pumnului, degetele fiind lăsate ,,moi“. Se execută de 
6 ori. 

V. Din poziţia şezînd, cu palmele faţă-n faţă, se execută presiuni 
pe degete pînă la extensia lor. Se repetă de 3 ori. 

VI. Din poziţia şezînd, cu palmele sprijinite pe genunchi, se imita 
apăsarea pe clape, cu presiune pe genunchi. Se execută de 4><5 ori. 

VII. Masaj uşor făcut degetelor : cu degetele întinse întrepă¬ 
trunse, se încearcă să se desprindă degetele prin alunecare. Se exe¬ 
cută timp de 30 secunde. 

VIII. Din poziţia şezînd, cu braţele întinse, se execută apropierea 
şi depărtarea degetelor. Se repetă de 4 ori. 

IX. Se execută alternativ (cu ajutorul celeilalte mîini) tracţiuni 
şi răsuciri ale falangelor. Se execută timp de 30 secunde. 

X. Rotiri, extensii şi flexii ale policelui (degetului mare). Se exe¬ 
cută de 5 ori. 


EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA MEMBRELOR 
INFERIOARE 

I. Din poziţia şezînd se execută întinderea şi îndoirea genunchi¬ 
lor. Se repetă de 6 ori. 

IJ. Din poziţia şezînd, cu palmele pe genunchi, se execută extensii 
şi flexii alternative sau simultane din gleznă (vîrf-călcîi). Se repetă 
de 6 ori. 
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• IU. Din poziţia şezînd, cu picioarele întinse, şi ridicate la nive¬ 
lul scaunului, se execută rotiri din gleznă. Se repetă de .3X3 ori, 
.. IV, Din poziţia stînd, cu palmele pe şolduri, se execută balansări 
înainte, si înapoi ale cîte unui picior. Se repetă de 3X3 ori. 

V. Din poziţia stînd, cu picioarele depărtate, se execută ţăndări 
laterale pe cîte un picior. Se repetă de 6 ori. 

VI. Din poziţia stînd, cu mîinile la ceafă, se execută G genufle¬ 
xiuni. 

' VIL Scuturarea alternativă a picioarelor. Se repetă 30 secunde. 

VIII. Din poziţia stînd, cu mîinile pe şold se execută „joc de 
gleznă" (30 secunde). 

IX. 8 sărituri pe loc, pe vîrfuri. 


EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA MUSCULATURII 
FEŢEI 

Actorii, suflătorii şi cîntăreţii sint cei ce beneficiază de aceste 
exerciţii, ştiindu-se că pe tot timpul studiului, al repetiţiilor, contrac¬ 
tară acestor muşchi este foarte mare. Aici se impune coordonarea cu 
respiraţia, inspiraţia şi expiraţia fiind profunde. 

• I. Din poziţia şezînd cu ochii închişi — inspiraţie profundă pe 
nas,:expiraţii pe gură prin şuierare. Se execută de G ori. 

• LI. Din poziţia şezînd cu gura închisă, se trag colţurile gurii în 
sus, ca intr-un zîmbet. Se execută de 10 ori. 

III. Din poziţia şezînd — inspiraţie, se rotunjeşte gura, ţuguind 
buzele ca şi cînd am vrea să pronunţăm sunetul n O" ; urmează ex¬ 
piraţie. 

IV. Se execută aceleaşi exerciţii dar ca şi cind am vrea să pro¬ 
nunţăm. sunetul „U“. 

V. Din aceeaşi poziţie — inspiraţie —, apoi pronunţînd sunetul 
„X" se trag colţurile gurii în jos, cu expiraţie prelungită. 

VI. Acelaşi lucru pentru sunetul „S" (colţurile gurii sint trase 
uşor în sus). 

- VII. Inspiraţie cu încreţirea pielii la rădăcina nasului ; expiraţie 
cu. revenire la poziţia iniţială. 

VIII. închiderea alternativă a cîte unui ochi ca şi cînd ai face cu 
ochiul. 

IX. Inspiraţie, apoi, pe apnee, se umflă alternativ obrajii ; după 
4 mişcări, de acest fel se expiră profund şi sacadat. 

,X. „Strîmbatul" gurii înţr-o parte şi în alte (pentru bărbaţi e 
foarte uşor, pentru că sînt obişnuiţi din timpul rasului). 
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EXERCIŢII PENTRU RELAXAREA CUTIEI TORACICE 


I. Din pozipia stîncî, cu picioarele depărtate — inspiraţie pro¬ 
fundă cu braţele lateral, aplecare în faţă cu braţele moi, odată cu o 
expiraţie profundă si sacadată. Se execută de 3 ori. 

II. Din poziţia stind, cu braţele lateral, inspiraţii — pe forfecări 
de braţe ; expiraţii pe extensie cu arcuirea braţelor. Se execută 
de 3 ori. 

III. Din poziţia stînd. cu picioarele uşor depărtate, braţele libere 
in lungul corpului, inspiraţie cu capul pe spate, expiraţie şuierătoare 
(printre buze) cu înclinarea capului în faţă — bărbia în piept. Se 
execută de 3 ori. 

Exerciţiul fizic poate fi însă practicat în scop pofilactic nu numai 
în timpul activităţii, ci poale fi introdus în programul zilnic al 
fiecăruia dintre noi, sub forma gimnasticii de înviorare, al gimnastă ii 
igienice, de întreţinere, precum şi sub formă de jocuri sportive, înot, 
plimbări, cură de teren. 

In acest scop se vor avea în vedere particularităţile de vîrstă şi 
sex, mişcarea fiind făcută nu ca să obosească organismul, ci pentru 
a-i crea o stare de bunădispoziţie, de relaxare. 

Gimnastica de înviorare va dura 5—10 min., va fi executată indi¬ 
vidual, în faţa ferestrei dc-schise, dacă o permite anotimpul, sau cu 
fereastra închisă, după aerisirea camerei — dacă timpul e răcoros. 
Ea poate fi executată dimineaţa, după emisiunea de-gimnastică trans¬ 
misă la radio, sau mai tîrziu, liber, de fiecare în parte. Exerciţiile vor 
fi făcute în aşa fel îneît să solicite toate marile aparate ale orga¬ 
nismului. 

Gimnastica igienică — de întreţinere — este importantă deoarece 
păstrează armonia corpului, combate obezitatea, menţinînd greutatea 
constantă, precum şi pentru că antrenează şi mobilizează toate func¬ 
ţiile organismului. Poate fi executată de 2—3 ori pe sâptămînă in 
localuri special amenajate (curate, luminoase, aerisite), deservite de 
cadre specializate, dotate adecvat cu : saltele, greutăţi, mingi medi¬ 
cale, corzi, bicicletă ergometrică, scări fixe etc. 

Lecţiile vor dura 45 min. şi vor fi diversificate pe grupe, în funcţie 
de capacitatea sălii. 

Exerciţiile pot fi acompaniate de muzică, ceea ce sporeşte elanul 
şi dorinţa de participare. Se vor alege benzi cu muzică accesibilă şi 
vioaie şi chiar dacă nu se lucrează în ritmul ei. fondul sonor va avea 
efect recreativ-rclaxant. 

Jocurile sportive vor fi practicate în măsura în care le cunoaşte 
fiecare sau îi trezesc pasiunea pentru ele. Vor fi practicate o dată pe 


- Î9 - 


2 * 
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I săptămînă, în aer liber ori în săli speciale. înotul, mersul pe bicicletă, 

| patinajul, schiul, săniuşul sînt şi ele mijloace care se completează 

I unele pe altele în vederea realizării aceluiaşi scop ; alergările pe dis- 

L tanţe variate pot suplini gimnastica medicală ; făcute zilnic, indife¬ 

rent de vreme şi anotimp, ajută în special la creşterea debitului res¬ 
pirator şi la dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare şi a trun¬ 
chiului, la antrenarea aparatului cardiovascular. Pe durata alergă¬ 
rilor, îmbrăcămintea va fi adecvată, potrivită cu clima şi condiţiile 
atmosferice. Inspiraţia va fi profundă iar expiraţia, sacadată şi pre¬ 
lungită. 

înotul practicat vara în aer liber, la mare sau în bazine, iar iarna 
în bazine acoperite este un excelent mijloc de dezvoltare armonioasă 
a calităţilor organismului. 

Oriunde, ori de cîte ori aveţi posibilitatea şi timpul necesar, uitaţi 
de repetiţii, de preocupările zilnice, de sălile de concert, de audiţii la 
radio şi televiziune ! Alergaţi, bateţi-vă cu zăpadă, înotaţi măcar 20 
de minute, daţi-vă cu săniuţa, faceţi un set sau un „ghem“. Este 
formidabil ! Inima, plămînii dumneavoastră, întreg organismul vă va 
mulţumi ; iar dv., la rîndul dv., vă veţi simţi fericit că sîntcţi sănă¬ 
tos, în plină putere creatoare. 

Nu ştiţi să înotaţi ? Nu ştiţi să schiaţi ? Nu ştiţi să jucaţi baschet, 
volei, fotbal ? Nu vă necăjiţi ! Luaţi-vă rucsacul în spate şi plecaţi 
în drumeţie. Turismul făcut cu pasul, urcatul pe munţi, dormitul în 
cort, frumuseţile naturii vă vor bucura şi mulţumi pe deplin. 


L 







Programe de gimnastică 

de înviorare 


Programul I 


I. Poziţia stînd, picioarele apropiate, braţele pe lingă corp — ridi¬ 
care pe virfuri cu ducerea braţelor prin lateral sus — inspiraţie — re¬ 
venire — expiraţie ; 4 ori. 

II. Poziţia stînd, picioarele apropiate, braţele pe lingă corp — ri¬ 
dicare pe virfuri cu braţele sus — inspiraţie — genuflexiuni, braţele 
jos — expiraţie ; 3 ori. 

III. Alergare uşoară pe loc, cu braţele îndoite pe lingă corp, 3 paşi 
— inspiraţie, 3 paşi — expiraţii. 

IV. Poziţia stînd cu picioarele depărtate, palmele pe umeri, coa¬ 
tele depărtate — inspiraţie — aplecare în faţă cu mîinile atingînd 
podeaua — expiraţie. 

V. Culcat cu faţa în sus — corpul întins —, mîinile peste cap — 
ridicarea alternativă a picioarelor ; 2X4 ori. 

VI. Culcat cu faţa în sus — braţele pe lîngă corp — inspiraţie 
aducerea alternativă a cîte unui genunchi la piept şi presarea lui cu 
braţele pe abdomen — expiraţie ; 2X4 ori. 

VII. Culcat cu faţa în jos — mîinile întinse înainte în extensie, 
forfecări de picioare (ca la înotul craul); 4 forfecări — inspiraţie, 4 for¬ 
fecări — expiraţie. 
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VIII. Pe genunchi cu sprijin pe palme — inspiraţie cu îndoirea 
biaţelor şi atingerea pieptului de saltea, odată cu ridicarea unui pi¬ 
cior — revenire cu expiraţie : 4 ori. 

. genunchi depărtat, cu mîinile la ceafă se execută răsu¬ 

cire spre stingă şi spre dreapta a trunchiului cu inspiraţie şi expi¬ 
raţie. v y 

X In poziţia stînd depărtat cu faţa la perete, cu braţele sprijinite 
cu palmele pe lungimea peretelui, se execută 10 flotări (îndoiri de 
coate, corpul fiind întins ca o seîndură). 

XI. Poziţia stînd, picioarele apropiate, mîinile pe sold, 10 sărituri 
ca mingea — pe vîrfurile picioarelor — respiraţie coordonată. 

XII. Inspiraţie cu braţele lateral, expiraţie cu bărbia în piept, 
braţele încrucişate în faţă. 


Programul II 

Jki f a t a ferestrei, poziţia stînd cu picioarele apropiate, ,,joc de 
gleznă* 4 , braţele libere pe lingă corp. Respiraţie normală ; 10 ori. 

IL Poziţia stînd cu picioarele depărtate, ridicarea braţelor prin 
faţă în sus — inspiraţie — ducerea prin lateral în jos — expiraţie • 
4 ori. 

III. Poziţia stînd cu picioarele depărtate, braţele pe lingă corp 
— inspiraţie cu rotarea de două ori a braţelor, aplecare în fată eu 
braţele lateral — expiraţie. 

Poziţia stînd cu mîinile pe şolduri, picioarele depărtate, ră¬ 
suciri şi înclinări spre stingă şi spre dreapta, cu respiraţie coordo¬ 
nată ; 8 ori. 

V. Culcat cu faţa în sus — mîinile pe lingă corp. ..bicicleta 4 * de 
8 ori cu 4 pedalări în inspiraţie şi 4 pedalarăm expiraţie. 

\ I. Culcat cu faţa în sus, cu picioarele prinse sub un plan tare 

4 îidicări de trunchi inspiraţie pe poziţia culcat —, expiraţie 
pe ridicare. 

VII. în genunchi depărtat, braţele lateral, răsucirea trunchiului 
cu atingerea călcîiului opus braţului ; 6 ori. 

VIII. Pe genunchi cu sprijin pe palme — ducerea lateral, alterna¬ 
tiv a unui picior întins — cu respiraţie coordonată ; 8 ori. 

IX. P e caleii şezînd, mîinile prinse la spate — aplecare în faţă, 
braţele în extensie inspiraţie pe poziţia iniţială — expiraţie pe 
aplecare ; 4 ori. 

X. în poziţia stînd cu picioarele apropiate — braţele sus, extinse, 
cu inspiraţie odată cu ducerea piciorului la spate întins, alternativ — 
expiraţie cu revenire. 
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XI. Poziţia stînd cu mîinile pe şolduri, 8 sărituri cu depărtarea 
-alternativă a cîte unui picior. 

XII. Uşor mers pe loc, cu reglarea respiraţiei. 


Programul IÎI 

[. Mers pe loc cu ridicarea alternativă a cîte unui genunchi, cu lo¬ 
virea palmelor sub genunchi ; 20 de paşi. 

II. Poziţia stînd, picioarele depărtate, braţele lateral, răsucirea 
spre stînga şi spre dreapta a trunchiului cu respiraţia coordonată ; 
8^ ori. 

III. Poziţia stînd, braţele întinse în faţă, ridicarea alternativă a 
cîte unui picior, atingînd degetele de la braţul opus ; 8 ori. 

IV. Culcat pe spate, braţele întinse peste cap, ridicarea simul¬ 
tană a braţelor şi a picioarelor — inspiraţie pe întins, expiraţie pe 
ridicări ; 6 ori. 

V. Cu faţa în jos — braţele prinse la spate, se execută extensia 
trunchiului, trăgînd de braţe înapoi — inspiraţie pe extensie, expi¬ 
raţie pe revenire ; 3 ori. 

VI. Pe genunchi cu palmele pe coapse — se lasă uşor trunchiul 
spre spate (din genunchi, nu din coloana lombară) cu ducerea bra¬ 
ţelor oblic în jos — inspiraţie — revenire — expiraţie ; 4 ori. 

VII. Pe genunchi cu sprijin pe palme — rularea spatelui (,,pisi- 
cuţa k> ) ; 6 ori. 

VIII. Pe călcîi şezînd — palmele sprijinite în faţa genunchilor pe 
sol, se ridică bazinul simultan cu întinderea genunchilor — inspira¬ 
ţie —, revenire — expiraţie. 

IX. Poziţia stînd cu faţa la perete la distanţa braţelor întinse, 
sprijinite de perete, se balansează alternativ cîte un picior spre stînga 
şi spre dreapta ; 8 ori. 

X. Din poziţia verticală, cu picioarele depărtate, mîinile pe şold, 
se execută înclinări şi răsuciri ale corpului ; 8 ori. 

XI. Mers pe vîrfuri şi pe călcîie, 4 paşi inspirînd — 4 paşi 
expirînd. 

XII. Poziţia stînd, braţele se duc în sus simultan cu ducerea unui 
picior întins in faţa — inspiraţie —, revenire — expiraţie. 


Programul IV 

I. Mers pe loc cu balansarea amplă a braţelor înainte şi înapoi. 

II. Alergare pe loc cu genunchii la piept — respiraţie coordonată. 
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sprf^nga t?sD^d. C ^n b t ratele - Iatera1, picioarele depărtate, fandare 
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Programe de gimnastică 

igienică 


Aceste piograme nu vor fi considerate şablon, ci doar un punct 
de plecare, fiecare specialist avînd latitudinea de a crea o cît mai 
bogată gamă de exerciţii care să genereze o ambianţă plăcută si 
bunădispoziţie. Se pot executa cu sau fără muzică. 


Programul I 

I. Mers cu rotarea braţelor intr-un sens şi în celălalt. Respiraţie 
normală. 

[[. Mers pe vîrfuri 3 timpi cu braţele sus ; mers pe călcîi 8 timpi 
cu braţele in jos, cu respiraţie normală. 

[[[. Mers cu ridicarea alternativă la 90° a picioarelor, simultan 
cu ducerea braţelor lateral, la fiecare al treilea pas. 

IV. Mers fandat, braţele lateral —- respiraţie normală. 

V. Alergare uşoară cu braţele libere pe lingă corp. 

VI. Alergare cu gamba întinsă — respiraţie liberă. 

VII. Poziţia stînd, picioarele depărtate — inspiraţie cu fandare 
pe dte un picior, cu ducerea braţelor sus — expiraţie cu revenire ; 
6 ori. 

VIII. Poziţia stînd, picioarele depărtate, arcuirea braţelor în ex¬ 
tensie sus — inspiraţie — aplecarea trunchiului cu atingerea solului 
cu palmele — expiraţie ; 6 ori. 

IX. Poziţia stînd, picioarele depărtate, braţele pe lingă corp, ar¬ 
cuirea laterala a trunchiului cu braţele alunecînd pînă la genunchi. 
Respiraţia coordonată ; 6 ori. 
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X> ?. 03 ?t ia st ! nd - Picioarele apropiate, braţele lateral, ridicarea 
alternativa a picioarelor lateral, atingînd braţele. Respiraţia coordc- 
nata ; b ori. 

XI. Poziţia stînd, picioarele uşor depărtate, palmele ne sold — 
se executa răsuciri cu tensiuni spre stingă şi spre dreapta." Se’ rep< iă 
de 4 ori, cu respiraţie coordonată. 

XII. Poziţia stînd, cu picioarele uşor depărtate, braţele lateral 
fiecare ţimnd cite o halteră, se fac răsuciri spre stingă şi spre dreapta’ 
ae 8 ori, cu respiraţie coordonată. 

XIII. Poziţia stînd cu braţele pe lingă corp, cu haltere apucat se 
executa genuflexiuni cu ducerea halterelor prin înainte, sus. Se re¬ 
petare 6 ori, cu respiraţie coordonată în ritmul mişcării. 

XIV. Tot cu halterele apucate, picioarele uşor depărtat* 
execută încrucişări de braţe în faţă, apoi extensii ’de braţe - ş in- 
crucişări cu inspiraţie, 2 extensii cu expiraţie ; 6 ori. 

XV. Poziţia stînd, picioarele apropiate, uşor înclinat în fală se 
execută cu braţele care ţin haltere, balansări alternative pe lingă" pi¬ 
cioare, capul sus cu privirea înainte. Se repetă de 8 ori cu respira e 
coordonată. 


- X ^ u ^ cat cu £aţa în sus, mîinile pe lingă corp, se execută ridi¬ 
cări alternative de picioare pînă la 90° (nu se ridică bazinul de pe 
saltea). Inspiraţii pe ridicarea piciorului, expiraţii pe coborîre. S? 
repetă de 4 ori cu fiecare picior. 


a\ II. Culcat cu faţa în sus, mîinile sub cap, se execută bi- : - 
cleta“ de 8 ori înainte, de 8 ori înapoi — cu respiraţie coordonată. 

XVIII. Culcat cu faţa în sus, mîinile peste cap (în continuarea 
trunchiului), aducerea genunchilor la piept şi presarea lor pe abc - 
men, cu ajutorul braţelor. Inspiraţie pe întins — expiraţia 1 ne oj-.~ 
muit; de 6 ori. * ' 


XIX. Culcat pe spate, cu braţele lateral, genunchii îndoiţi la piept 
răsucirea bazinului spre stingă şi spre dreapta, odată cu' răsucirea 
capului spre partea opusă (răsucirea capului spre stingă şi a bazin - 
lui spre dreapta) ; de 6 ori cu respiraţie coordonată. 

XX. Culcat cu faţa în jos, mîinile sub bărbie, picioarele bine în¬ 
tinse, se execută forfecări de picioare (ca la înotul erau!) ; 2 reprize 
a cîte 10 forfecări cu respiraţie coordonată. 

XXI. Culcat cu raţa în jos, braţele întinse în continuarea trun¬ 
chiului (deasupra capului), se execută extensii de braţe si picioare — 
„bărcuţa“. 
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XXII. Culcat cu faţa în jos, palmele sprijinite în dreptul pieptu¬ 
lui, .se răsuceşte trunchiul spre stingă şi spre dreapta, odată cu adu¬ 
cerea genunchilor la piept (ghemuire laterală). Se repetă de 6 ori — 
inspiraţie, pe poziţia cu faţa în jos ; expiraţie pe poziţia ghemuit. 

XXIII. Din poziţia în genunchi cu sprijin pe palme (în 4 labe), se 
execută îndoirea braţelor şi apropierea pieptului de saltea, odată cu 
ridicarea alternativă a cite unui picior întins. Se repetă de 6 ori cu 
respiraţie coordonată. 

XXIV. Aceeaşi poziţie din care se execută ducerea laterală a cîte 
unul picior cu sprijinul pe saltea şi apoi, fără a modifica poziţia bra¬ 
ţelor, aşezare pe călcliul celuilalt picior ; 6 ori. 

XXV. In genunchi cu braţele pe lîngă corp, uşoară lăsare spre 
spate — dar nu din coloana lombară (şale) ci din genunchi, odată cu 
ducerea braţelor lateral — respiraţie —, revenire la poziţia iniţială — 
expiraţie. 

XXVI. In genunchi cu braţele lateral — răsucirea trunchiului 
spre stînga şi spre dreapta, încercînd a ajunge cu mina călcîiul opus. 

XXVII. în picioare (poziţia stînd) cu braţele în sus — întinderea 
corpului încercînd a ajunge la un obiect imaginar cu ridicare pe vîr- 
furi, apoi revenire la poziţia stînd. 

XXVIII. Opt sărituri ca mingea pe ambele picioare — mîinile pe 
şolduri. 

XXIX. Alergare uşoară pentru relaxare. 

XXX. Respiraţie (pe loc), ridicarea braţelor — inspiraţie, picioa¬ 
rele uşor depărtate, aplecare uşoară înainte cu braţele încrucişate în 
faţa bazinului — expiraţie. 


Programul II 

1. Mers uşor cu braţele litere pe lîngă corp. 

2. Mers cu aducerea cîte unui genunchi la piept şi apucarea lui 
cu braţele la fiecare pas ; respiraţie controlată. 

3. Din mers se execută extensii laterale de braţe. 

4. Uşoară alergare cu inspiraţie profundă pe 3 paşi, apoi expi¬ 
raţi' sacadată pe alţi 3 paşi. 

3. Din poziţia stînd cu picioarele uşor depărtate, braţele întinse 
în laţă, se execută cîte 3 mişcări cu capul : înclinări, răsuciri, aplecări. 

j Din poziţia stînd, cu braţele pe lîngă corp şi picioarele apro¬ 
piate se execută ridicarea pe vîrfuri odată cu aducerea braţelor în 
sus — inspiraţie —, apoi îndoirea genunchilor (uşoară genuflexiune), 
cu ducerea braţelor întinse la spate — expiraţie ; de 6 ori. 
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7. Din poziţia stînd cu un baston apucat de capete, picioarele uşor 

depărtate, se execută două extensii de braţe sus, apoi aplecare cu 
arcuiri, în faţă. Se repetă de 6 ori cu respiraţie controlată si coor¬ 
donată. v 

8. Din poziţia stînd, cu picioarele uşor depărtate, braţele su^ cu 
bastonul apucat de capete, se execută legănare laterală spre stingă 
spre dreapta ; de 6 ori. 

9. Din poziţia stînd, cu bastonul apucat pe la spate de capete, se 
execută ridicarea alternativă a cîte unui picior în faţă, odată cu exten¬ 
sia braţelor spre spate. Se repetă de 6 ori cu respiraţie controlată. 

10. Din aceeaşi poziţie se duce bastonul spre stînga şi spre dreapta 
odată cu ridicarea braţului pe lingă ureche. Privirea urmăreşte bra¬ 
ţul întins ; de 6 ori. 

11. Bastonul sub axile (la subţioară), picioarele uşor depărtate 
se execută răsucirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta. 

12. Din aceeaşi poziţie se execută cu bastonul (prin“alunecare) 
masajul spatelui. 

13. Culcat pe saltea cu faţa în sus, braţele pe lingă corp : se exe¬ 
cută 8 ridicări de picioare cu inspiraţie şi expiraţie. 

14. Culcat pe saltea cu faţa în sus, braţele pe lîngă corp, genunchii 
îndoiţi : cu tălpile sprijinite pe saltea, se execută ridicarea bazinu¬ 
lui — inspiraţie —, coborîre — expiraţie ; de 6 ori. 

15. Culcat cu faţa în sus, braţele deasupra capului, picioarele în¬ 

tinse : se execută ridicarea capului de pe saltea cu ducerea bărbiei 
în piept, făiă a modifica poziţia braţelor (braţele rămin întinse pe 
saltea) ; de 6 ori. r 

16. Culcat pe o latură cu un braţ sub cap, celălalt sprijinit în laţa 
pieptului, se execută ridicarea piciorului de deasupra cu inspiraţie, 
revenire cu expiraţie. După 6 mişcări se execută aceleaşi mişcări .şi 
pe latura cealaltă. 

17. Din aceeaşi poziţie se execută aducerea simultană a genun¬ 
chilor la piept. Se repetă de 6 ori pe o latură şi de 6 ori pe cealaltă. 

18. Culcat cu faţa în jos, palmele sprijinite în faţa pieptului se 
execută extensia spatelui (cobra) — prin împingere în braţe se ridică 
bustul, fără a desprinde abdomenul de pe saltea. Picioarele întinse 
şi bine încordate. Se repetă de 6 ori cu respiraţie controlată. 

19. Cu faţa în jos, braţele sub bărbie, picioarele întinse se exe¬ 
cută aducerea alternativă a cîte unui genunchi la piept (prin lateral)* 
de 8 ori. 

20. în genunchi şezînd pe călcîi, mîinile apucate la spate, se exe¬ 
cută aplecarea în faţă fără a ridica şezutul de pe călcîi (ghilotina). 
Se repetă de 6 ori cu respiraţie controlată. 
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21. In genunchi eu sprijin pe palme (în 4 labe) se execută „pisi- 
cuţa“ (rularea trunchiului printre braţe) ; de 6 ori. 

22. Cu fa(a la spalier (scara fixă), cu un picior fixat întins pe 
bara din dreptul şoldului se execută îndoirea şi întinderea genunchiu¬ 
lui piciorului sprijinit ; de 6 ori. Se repetă acelaşi lucru cu celălalt 
picior. 

23. Atîrnat la scara fixă, se execută balansări în braţe spre 
stînga şi spre dreapta. 

24. Cu spatele la scara fixă, lipit de scară, braţele apucă şipca din 
dreptul bazinului ; se execută aplecări în faţă fără a desprinde ba¬ 
zinul de scară. Se repetă de 6 ori cu inspiraţie pe poziţia întins şi 
expiraţie pe aplecare. 

25. Cu spatele la scara fixă, braţele apucînd prima şipcă de dea¬ 
supra capului, se execută extensia trunchiului cu ducerea cîte unui 
genunchi îndoit la piept. Se repetă de 6 ori, respiraţia fiind coordo¬ 
nată cu mişcările. 

26. Cu spatele la scara fixă, la distanţa de un pas, se execută răsu¬ 
cirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta, braţele atingmd şipca 
din dreptul umărului, iar picioarele rămînînd fixe. 

27. Cu faţa la scara fixă, picioarele depărtate la distanţă egală cu 
lăţimea scării şi sprijinite pe prima treaptă, braţele apucă şipca clin 
dreptul pieptului : se execută fandări spre stînga şi spre dreapta de 
8 ori. Respiraţia coordonată pe mişcare. 

28. Uşor mers pe vîrfuri cu braţele în sus — respiraţie ; mers pe 
călcîi — expiraţie. 

29. Alergare uşoară — săritura ştrengarului (ridicarea braţului 
şi a piciorului opus). 

30. Mers uşor cu respiraţie pentru liniştirea organismului. 


Programul III 

1. Mers uşor cu răsucirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta. 

2. Mersul piticului (mers ghemuit). 

3. Mers cu ridicarea alternativă a cîte unui picior lateral, odată 
cu ducerea braţelor lateral, pe fiecare al III-lea pas. 

4. Uşor joc de gleznă din alergare. 

5. Alergare cu depărtarea alternativă prin săritură a picioarelor. 

6. Cîte 20 de sărituri cu coardă pe ambele picioare. 

7. Mers cu respiraţie — prin ducerea braţelor lateral. 
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20. Culcat cu faţa in sus, cu picioarele sub scara fixă. bravele pb 
lingă corp ; se execută ridicarea in poziţia şezînd odată cu. ducere a 
braţelor prin fată. în sus, pe lingă urechi ; de 3 ori cu respiraţie coor¬ 
donai ă. 

21. Culcat, eu faţa in sus, picioarele sprijinite pe a IV-a şipca, 
se execută ridicarea bazinului odată cu îndoirea alternativă a .cile 
unui genunchi la piept; de 3 ori cu respiraţie coordonată. 

22. Din aceeaşi poziţie ca şi în exerciţiul precedent, se execută 
ridicai ea bazinului şi răsucirea lui spre stingă şi spre dreapta ; de 
6 ori. 

23. Atîrnat cu spatele la scară sc execută echerul (ridicarea si¬ 
multană a picioarelor) ; de 12 ori. 

24. Cu faţa la scară fixă. poziţia ghemuit, apucind şipca din drep¬ 
tul capului, sc execută ridicarea în poziţia stînd odată cu ducerea 
alternativă a citc unui picior lateral : de 8 ori. 

25. Din aceeaşi poziţie se face ridicarea prin săritură odată cu 
depărtarea simultană a picioarelor ; de 6 ori. 

26. Cu spatele lipit dc scara fixă, braţele apucind prima şipeă de 
deasupra capului, picioarele fixe şi apropiate, se execută extensii la¬ 
terale (legănări) ; de 6 ori. 

27. Cu spatele lipit de scara fixă, braţele apucind şipca din dreptul 
bazinului, se execută extensii de trunchi ; de 6 ori. 

23. Uşor mers cu ochii închişi. 

29. Mers cu respiraţie pentru liniştirea organismului. 

Aceste programe de gimnastică igienică sînt, aşa cum am mai afir¬ 
mat, orientative : încercăm să redăm cîtc un model din fiecare i : p 
de excreţii, incticînd atît poziţia din care pot fi executate, cit şi obiec¬ 
tele ajutătoare de care ne putem iolosi. Bineînţeles, prin combinarea 
lor. se poate crea o multitudine de programe. 

Să remarcăm că în gimnastica de întreţinere o pondere deosebi* ă 
am acordat-o exerciţiilor abdominale, care au scopul de a toniija 
musculatura abdominală şi de a combate obezitatea. Aceasta pentru 
că în viaţa de toate zilele, dar în special în cazul nostru, rtgiun* a 
musculară cu activitatea cea mai redusă este regiunea abdominală. 
Insuficienţa musculaturii abdominale degradează funcţiile organelor 
inlraabdonnnale, antrenînd astfel modificări ale poziţiei lor, cu ur¬ 
mări grave. Dc aceea se recomandă, mai ales dacă s-a instalat obe¬ 
zitatea, un strict regim alimentar şi asocierea mişcării sub toate foi- 
mcie. Să r.o amintim că Hipocrate, cu 2500 de ani în urmă, spunea : 
„Dacă reuşim să găsim pentru fiecare om echilibrul între alimentaţie 
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Program de gimnastică pentru 
prevenirea şi combaterea 

obezităţii 


în acest program nu vom mai respecta ordinea poziţiilor sau a 
folosirii aparaturii treptat, de la uşor la greu, tocmai pentru ca al¬ 
ternarea poziţiilor să necesite un consum mai mare de energie. Vom 
începe totuşi cu exerciţii pentru încălzirea organismului, pentru a nu 
provoca întinderi, crampe musculare sau dureri articulare. Se vor 
face totuşi pauze între exerciţii pentru ca respiraţia să-şi revină la 
ritmul normal. 

1. Mers în pas cadenţat cu extensii ample ale braţelor alternativ 
şi simultan. 

2. Mersul piticului — mers ghemuit. 

3. Alergare cu joc de gleznă. 

4. Alergare cu genunchii la piept. 

5. Sărituri ca mingea, 2 reprize a cîte 20 de sărituri, palmele fiind 
pe şolduri. 

6. Săritură înaltă cu braţele în sus, aterizare — ghemuit : 
10 sărituri. 

7. Alergare cu rotarea amplă a braţelor. 

8. Picioarele uşor depărtate, braţele întinse înainte, uşoară genu- 
flexie cu ridicare simultană pe vîrfuri — menţinere 30 secunde — 
4 reprize a 30 secunde. 

9. Poziţia atîrnat — se execută echerul : ridicarea picioarelor la 
90° (după posibilităţi). 

10. Cu faţa la scara fixă, cu picioarele sprijinite pe a doua şipcă, 
braţele apucă şipca din dreptul bazinului : se execută ghemuiri, îm- 


3 — Gimnastica de întreţinere 
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pmgerea bazinului înapoi prin întinderea genunchilor, revenire la 
poziţia sprijin pe scară ; de 10 ori. 

i L Spriiin aplecat, depărtat la 4 paşi de scară, se execută sărituri 
cu ghemuirea genunchilor la piept şi ridicarea şezutului. 

... Şezind cu genunchii îndoiţi la piept, mîinile apucă gleznele 
ridicarea picioarelor m echer ; se menţine această poziţie (capul să 
atinga genunchii) ; de 8 ori. ^ v v H 

r Cul ? a ^ pe spate cu braţele întinse peste cap : ridicarea în 
P °^ la , şe f md C P £ lte un genunchi la piept, apoi aducerea ambilor 
genunchi la piept. Se repetă de 10 ori pentru fiecare mişcare 

14. Culcat pe spate, ridicat în echer, braţele apucă gleznele - 

revenire. Se execută de 10 ori. s 

15. Din poziţia atîrnat se execută ridicarea genunchilor la piept 
şi răsucirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta, cu întinderea 
genunchilor in echer. 

16. In genunchi cu braţele lateral, se duce lateral cîte un picior 
cu arcuirea trunchiului spre partea piciorului întins. 

- - 1 !' Cu „, fa t a la scara fixă, depărtat la 2 paşi de ea cădere 

înainte — flotare ; de 10 ori. ’ 61 e 

18. Culcat pe podea pe latura stingă, cu mîna stingă sub cap, 
î drept s P n l ln, t în faţa pieptului, se execută rapid îndoW si 
întinderi de genunchi - priza coapsei cu podeaua trebuie să fie 
permanenta. Se execută şi pe partea dreaptă de cîte 20 Ale ori. 1 

, , 19 ‘ ^ u 1 lc ? t pe podea > cu fa t a în jos, cu palmele sprijinite în drep¬ 
tul pieptului, se executa răsuciri de trunchi spre stînga si spre dreapta 
cu aducerea genunchilor la piept. Şi aici priza coîpsei cu pcSÎa 

de pe b coapse enţinUta ’ Exerciţlul a J uta la îm prăştierea ţesutului adipos 

ră«,S'H C a 1C f Pe podea cu „ fa * a în sus - cu braţele lateral se execută 
răsuciri de trunchi spre stingă şi spre dreapta, cu aducerea genun- 

chilor la piept spre direcţia răsucirii. Mişcarea este asemănătoare 
d“n regiune? S2 are inf,uentâ ţesutului adipos 

21. Şezînd pe un taburet, vîrfurile picioarelor bine fixate sub 
scara, se execută ample circumducţii (rotări de trunchi) într-un sens 
şi in celalalt, braţele fiind ţinute la ceafă ; de 8 ori pe fiecare parte. 

22. Sărituri cu coarda, după posibilităţile fiecăruia (de 20 de ori). 

. .7. Culcat cu fa t a în sus, braţele lateral, picioarele apropiate 

SKÎaludeoîteWor? 5 amP ' e r ° ,ări de pid ° are intr -“" SOTS 

24. Alergare cu aruncare mult înainte a gambei. 

25. Culcat pe spate, cu sprijin pe coate, se execută forfecări de 
picioare in doua reprize a 20 de forfecări. 
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26. Din aceeaşi poziţie, cu genunchii îndoiţi la piept, se întind 
genunchii oblic spre stînga şi spre dreapta ; de 10 ori. 

27. Aceeaşi poziţie ca în exerciţiul 26 : ridicarea picioarelor la 
90° şi coborîrea lor fără a atinge solul ; de 20 ori. 

28. Din aceeaşi poziţie ca în cele două exerciţii precedente se 
execută rularea picioarelor (ca la bicicletă), dar simultan ; de 20 de ori. 

29. Culcat pe spate, braţele apucă ultima şipcă, picioarele ridi¬ 
cate la 90° : se execută pendularea ambelor picioare spre stînga şi spre 
dreapta, fără a atinge solul ; de 10 ori. 

30. Atîrnat cu spatele la scara fixă, se ridică picioarele prin de¬ 
părtat pînă la nivelul şoldurilor şi se coboară în acelaşi mod (după 
posibilităţi). 

31. Culcat înclinat (banca de gimnastică agăţată de scara fixă), 
cu capul spre scară, braţele apucînd şipca, se ridică picioarele şi 
bazinul pînă cînd picioarele ating şipca de deasupra braţelor ; 
de 10 ori. 

32. Şezînd cu vîrfurile picioarelor sprijinite sub ultima şipcă a 
scării, braţele la ceafă, se execută răsuciri ample de trunchi spre 
stingă şi spre dreapta ; de 8 ori. 

33. Culcat pe spate cu vîrfurile picioarelor sub scara fixă şi 
genunchii îndoiţi, se execută ridicarea trunchiului cu palmele la 
ceafă şi revenire ; de 10 ori. 

34. Şezînd cu vîrfurile picioarelor sub scară, palmele la ceafă, 
se lasă uşor trunchiul spre spate, pînă la 45°, şi se menţine în această 
poziţie 30 secunde ; 4 reprize a 30 secunde. 

35. Culcat pe plan înclinat cu picioarele fixate sub şipca de la 
scară, se execută ridicări de trunchi şi apucarea gleznelor cu mîinile ; 
de 10 ori. 

36. Culcat pe spate — ridicarea în poziţia şezînd cu ridicarea 
simultană a picioarelor la 45° prin forfecări — revenire ; de 5 ori. 

37. Alergare uşoară cu respiraţie profundă şi sacadată. 

Acest program, asociat cu masajul şi baia de aburi precum şi 
cu regimul alimentar raţional, dă rezultate spectaculoase dacă se 
repetă de 2—3 ori pe săptămînă cîte 30 minute. 

Atenţie ! Vom începe executarea programului de gimnastică 
numai după un control medical atent şi numai cu avizul medicului. 


CÎTEVA REGIMURI ALIMENTARE HIPOCALORICE 

Şi aici rămîne valabil ceea ce am afirmat puţin mai înainte : 
medicul este acela care poate hotărî dacă ne putem supune unei 
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dPh t nii i c° Ca !? r i iC - e î 1 , cum trebuie alcătuită aceasta, pentru a nu ne 
debilita şi astfel îmbolnăvi, vrînd să slăbim cu orice preţ. 

Din pacate sînt destui aceia care vrînd să slăbească, se chinuie 
i regimuri de înfometare, suprimă complet din hrană alimente im- 
m fl i m!lt P - en rU economia organismului, ca pîinea şi cerealele ; ba 
mai mult îşi suprima micul dejun sau chiar prînzul. Rezultatul ? — 

astenie dlbre nUtntlVe greu de corec tat, hipovitaminoze, stări de 

pondSafdE S ° 900 / P ? ate fi c ° nsiderat oricine prezintă un exces 
ponderai de 15—20% in raport cu greutatea ideală. De exemnlu 

un moivid care in loc de 70 kg cîntăreşte 80—85 kg, este obez 
ali*-npntnr^ rU ^i Ca } oni pe zl > ] n funcţie de care se stabileşte regimul 
tut’ază individul CU 6aZa ţlmndu - se seama da ">“"«• Pe care o efec- 
Alimentele permise sînt : 

— lapte smîntînit, iaurt degresat, brînză de vaci dietetică • 
carne slaba de vacă, viţel, miel, pasăre, pui ■ 

— peşte slab (ştiucă, lin) ; 

ouă fierte tari — albuşul în special ; 

— legume verzi : roşii, ridichi, salată, ardei gras, andive castra¬ 
veţi, conopida, spanac, dovlecei, varză albă, fasole verde, ciuperci : 

- „ fructe : mere, lămîi, grepfruit, portocale, pepene verde fraei 
căpşuni, afine, vişine, cireşe (crude sau preparate) ; ’ g ’ 

Z hăfuZ 1 UleiUr L V ., egetale ’ ma rgarină — în cantitate mică ; 
băuturi . sucuri de legume şi fructe, lapte degresat • 

— sare : 8 g pe zi sau deloc. 

cartoRpe zi. ^ tr6bUie Să depă ? ească 50 § de PÎine şi 100 g 

Alimentele vor fi repartizate în f-6 mese pe zi : ca lichide 
este permisa o cantitate de 1 500 ml pe zi. 

Alimente interzise : 

de v7ci b grasă et ; Uri fermentate < ca ? caval > Şvaiţer), lapte gras, brînză 

— carne grasă, peşte gras, conserve din carne grasă sau peste 

gras, afumatun, mezeluri grase ; P ' 

— ouă prăjite ; 

legume uscate : fasole, mazăre, linte, bob ; 

— pîine, paste făinoase ; 

— fructe ; stafide, banane, smochine, curmale, pere, struguri • 

— grăsimi : frişcă, smîntînă, slănină, untură ; 

— sosuri cu rîntaş, maioneză ; 

— supe, ciorbe ; 

— dulciuri sub orice formă ; 
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— băuturi : alcoolice, sirop, cafea, ceai ; 

— excesul de condimente : piper, otet, murături — deoarece sti¬ 
mulează apetitul. 

Ţinînd seama de aceste interdicţii, cel ce doreşte să slăbească îşi 
poate alcătui singur meniul, cu condiţia ca două zile pe săptămînâ 
să respecte cu stricteţe regimul alimentar ; se aleg de obicei joia şi 
duminica sau miercurea şi vinerea. 

Cîteva regimuri alimentare hipocalorice : 


Regimul nr. 1 

Se mănîncă în fiecare din cele 5 zile tot ce este permis în limita 
caloriilor prescrise iar în celelalte 2 zile, astfel : 

— 50 g pîine albă sau 100 g cartofi fierţi sau copţi ; 

— 1 ou de găină fiert sau 100 g parizer ; 

— 200 g salată verde sau 200 g varză rasă sau 100 g felină; 
rasă -f- 5 g ulei + 3 picături sare de lămîie ; 

— 300 g lapte (dulce, bătut) sau 500 g iaurt sau 200 g brînză 

de vaci ; 

— 500 g mere sau 2 portocale sau 300 g prune ; 

— o cafea neagră sau un ceai (îndulcite cu zaharină). 

Se poate slăbi pinâ la .1—3 kg pe săptămînă. 


Regimul nr. 2 

Acest regim poate fi ţinut numai de persoane cu multă voinţă 
deoarece prevede o oarecare înfometare : 

Luni : 3 felii de pesmet — dimineaţa o ceaşcă de cafea îndulcită 

cu zaharină. 

prînz 

seara 

Marţi : 1 roşie şi 2 morcovi raşi sau o ţelină mică şi 1 morcov ras 
împărţit în 3, o cafea dimineaţa. 

Miercuri : plăcintă cu mere şi apă. 

Joi : 2 mere rase împărţite în două 
Vineri : puţin compot 

Sîmbătă : 100 g carne slabă : vacă sau peşte 
Duminică : mai nimic 
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Regimul nr. 3 

Mai uşor de respectat. 

Luni — lactate 

Marti — zarzavaturi fierte — fără sare 

Miercuri — ouă 

Joi — carne slabă — fără sare 

Vineri — fructe crude sau compot 

Sîmbătă — una din zile se repetă 

Duminică — cîte foarte, foarte puţin din toate. 


Regimul dr. Demole (Elveţia) 

Zilnic : 

° ! el ! e , de P îine ^tegrală unsă cu puţin unt un ou fiert 
p - f onn nZa indul< ^ lta cu 1 linguriţă de zahăr 
nnz . 200 g carne slabă fiartă sau friptă o felie de pîine 
50 g cartofi fierţi cu puţin unt, un măr 
Seara : un ou cu 50 g cartofi (copţi sau fierţi) 

(la ora 19) : 25 g brînză -f- 1 linguriţă de zahăr 
o felie de pîine 
1/2 1 lapte sau iaurt. 


Regimul lui Marychny 

duminică^ llmp ^ ° sâptâm!nâ ‘‘"cepînd de luni (acelaşi pi„â 

SSS** : ° Ce85Că de “ ai de “au o cafea îndulcită cu 

La ora 10 : 40 g brînză de vaci 

bdnzădevad ^ ^ 12 ° S Came friptă Sau fiartă înăbuşit, 20 g 
Ora 16 : la fel ca dimineaţa 

Cina (ora 19) : 120 g carne slabă sau o felie parizer + salată 
inatnţe de culcate: un pahac de ceat & suSafe'tu de ceai 

Se slăbeşte circa 3 kg pe săptămînă. 
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Regimul „după revelion" (după abuzuri) 

Se tine de obicei 1—2 zile pentru a reveni la greutatea anterioară 
abuzului. 

Deci, într-o singură zi împărţiţi cum doriţi : 4 mere, 200 g carne 
slabă, o lămîie, 3 pesmeţi. 


Regimul hipocaloric 

Regim cu durata de 4 săptămîni în urma căruia se slăbeşte cu 
3-4 kg. 

Săptămîna I — zilnic la aceeaşi oră : 

Dimineaţa : o cană cu lapte cald, îndulcit cu o linguriţă de miere 
şi un corn uscat sau o cană de ceai puţin îndulcit, o felie de pîine 
prăjită cu puţin unt 

La ora 10 : o cană de ceai puţin îndulcit, cîteva frunze de salată sau 
un pahar de iaurt, un corn uscat, 2—3 ridichi 

Prînz : ciorbă de legume concentrată ; 100 g cartofi fierţi, suc de 
fructe sau limonadă sau peşte rasol (slab) cu 100 g cartofi cu salată 
verde -f- puţin ulei 

La ora 17 : 2 roşii sau o ceşcuţă de suc de roşii sau 2 mere (în gene¬ 
ral fructe permise), un biscuit 

Seara : un pahar de lapte bătut, o felie de pîine neagră unsă cu 
puţin unt sau un pahar cu lapte îndulcit cu miere, 3 feliuţe de 
pîine prăjită -f- puţin unt. 


Săptămîna a Il-a 

Dimineaţa : o ceaşcă de suc de fructe şi un biscuit sau o cană de ceai 
cu lapte -f- o felie de pîine cu miere 

La ora 10 : o felie de pîine neagră cu puţin unt şi brînză, o cană de 
ceai sau 2 felii de pîine graham cu o felie de parizer, 2 roşii, o cană 
de ceai 

Prînz : 2 chiftele, salată de morcov sau ţelină, 1 linguriţă de dul¬ 
ceaţă sau borş de sfeclă, un ou tare cu pătrunjel, 2 cartofi fierţi, 
salată verde 

La ora 17 : fructe, 1 biscuit sau iaurt cu un pesmet 
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Cina : un iaurt, un corn uns cu gem sau o ceaşcă cu ceai 2 bucăţi 
de brînză, ridichi. ’ v 


Săptămîna a ITI-a 

Dimineaţa : o ceaşcă de cafea cu o felie de pîine intermediară sau 
o cană cu lapte îndulcit cu miere, un pesmet 

La ora 10 : un ou fiert cleios, ridichi, o felie de pîine graham sau 
o ceaşcă de ceai, o felie de pîine intermediară cu 2 roşii 

Prin? : carne slabă la grătar, piure de spanac, un pahar de suc de 
fructe sau pilaf cu ciuperci, o ceaşcă de bulion, 2 mere coapte 
La ora 17 : fructe şi un biscuit 

Cina : o cană cu lapte, un corn uscat ; brînză de vaci cu puţină ceapă 
sau o ceaşcă de ceai, o felie de friptură rece, un măr, o felie de pîine 
graham. 


Săptămîna a IV-a 


Dimineaţa : o ceaşcă de cafea, un pesmet cu miere sau o cană cu 
lapte, o felie de pîine graham unsă cu puţin unt 

La ora 10 : 2 felii de pîine intermediară cu unt si puţină brînză 
degresata sau un corn uscat, puţin unt, 2 ouă cleioase 

Pnnz : o cană de supă de pasăre cu legume, o lingură de cartofi 
piure, salata verde, un măr sau o ceaşcă de bulion, fasole verde cu 
sos de lămîie, 2 cartofi fierţi, un măr 

La ora 17 : o ceaşca de cafea -f- un pesmet 

Ci ? a ; 0 ceaşcă cu lapte bătut, un corn uscat sau 2 felii de pîine cu 
pate de ficat, 2 ridichi 


Regimul nr. 4 

La ora 7 : 1/2 lămîie (zeama) ; se bea zeama sub formă de limonadă 
rara zahar, un măr, 2 ouă tari 
La ora 10 : ceai sau cafea neîndulcită 
La ora 14 : 1/2 lămîie -J- un măr 
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150 g carne (friptă sau fiartă) -f- salată de orice legume, în funcţie 
de anotimp 

La ora 16 : ceai sau cafea neîndulcită 

La ora 19 : 1/2 lămîie -f- un măr 

150 g carne (ca la prînz) -f- salată 

La ora 22 : iaurt sau un pahar de suc de roşii. 

Regimurile trebuie respectate : nu se omite nimic, nu se înlo¬ 
cuieşte nimic, se mănîncă la aceeaşi oră pe tot timpul cît durează 
regimul ! 






Exerciţiul fizic, mijloc 
de întîrziere a îmbătrânirii 


Mişcarea, exerciţiul fizic constituie un mijloc de întreţinere a 
vigoarei organismului, un factor care măreşte durata vieţii. 

înseamnă că odată pensionat, omul trebuie să se odihnească în 
moa activ. 

+ + LU £ ta CU batrine t ea a constituit o preocupare încă din antichi¬ 
tate. Hipocrate considera bătrîneţea o boală şi recomanda pentru 
prevenirea şi combaterea ei cele patru „medicamente* * 1 : apa aerul 
mişcarea şi cumpătarea (în ceea ce priveşte regimul de viaţă şi ali¬ 
mentaţia). In zilele noastre, cercetările de gerontologie, între care 
se înscrie şi importanta contribuţie românească (Gh. Marinescu 
C I. Parnon, Ana Aslan, Şt.-M. Milcu) oferă noi posibilităţi de în- 
ţeiegere şi interpretare a aşa-numitei vîrste a treia. 

„ Longevitatea înseamnă întîrzierea instalării bătrîneţii, dar mai 
creaţie ™ nUma ' HpSa bete -? u S urilOT > ci menţinerea capacităţii 

, .^\. r \ ndurde ; de * a t a ne vom limita la descrierea mijloacelor cul¬ 
turii fizice medicale, ale sportului, indicate la vîrstă înaintată şi fo¬ 
losite in scop terapeutic, de întreţinere. Gimnastica de înviorare nu 
trebuie sa lipsească din viaţa vîrstnicului. Ziua va începe şi se va 
termina cu gimnastica şi masaj. Exerciţiile nu vor depăşi ca durată 

1 7u, mmU , te ’ - eIe aVind scopul de a s Lmula circulaţia’ respiraţia 
metabolismul, sistemul nervos, aparatul locomotor. Atenţie deose- 

blta \ V£ Vv fl acordata m °bilităţii articulare (gît, şolduri, genunchi 
coate). După efectuarea exerciţiilor din toate poziţiile, se trece la 
igiena corporală : fricţiuni cu un prosop aspru şi apă rece. De cel 
puţm doua ori pe saptămînă se recomandă program de gimnastică 
medicala in săli special amenajate şi supravegheate de un cadru 
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specializat. Sînt contraindicate încordarea, efortul de a ridica hal¬ 
tere sau poziţiile cu capul aplecat. Pauzele dintre exerciţii vor fi 
mai mari pentru reglarea respiraţiei. De asemenea gimnastica abdo¬ 
minală va ocupa un loc important, dată fiind tendinţa vîrstnicilor 
la constip^ţie şi distonie veziculară. Lecţiile se vor termina cu un 
duş cald, urmat de masaj sau automasaj. 

Mersul relaxat, pe jos, în ritm de 3—4 km/oră nu trebuie con¬ 
fundat cu mersul pentru rezolvarea unor treburi cotidiene. în timpul 
acestor plimbări vîrstnicul va încerca să alunge gîndurile negre, 
grijile sîcîitoare, pentru a realiza o relaxare neuropsihică totală. 

O formă specială de mişcare o constituie alergarea în ritm mo¬ 
derat, timp de 15—20 minute, în ţinută de sport : trening şi pantofi 
de tenis. Mersul pe bicicletă, înotul, vîslitul, pescuitul, vînătoarea, 
practicate în sezonul cald, conferă un bun antrenament pentru cir¬ 
culaţie, musculatură, articulaţii. 

Tenisul de cîmp practicat de vîrstnicii sănătoşi, fără deplasări 
prea mari şi prea rapide pe teren, cu mişcări ample din articulaţii 
este şi el un mijloc eficient de menţinere a stării de sănătate. 

Turismul practicat în toate anotimpurile, cu schimbarea decoru¬ 
lui familiar şi mişcarea în aer liber, reprezintă un mijloc excelent 
de terapie naturală. Nu se vor parcurge trasee lungi, necunoscute 
sau de unul singur. Sporturile de iarnă, mai ales la cei obişnuiţi 
din tinereţe să le practice, sînt de asemenea o posibilitate de a te 
afla în mijlocul naturii, de a respira aer curat. 

Patinajul, schiul, bătaia cu zăpadă nu sînt deloc ridicole chiar 
dacă ai ieşit la pensie ! 

Jocul de şah este un mijloc excelent de îmbinare a efortului 
fizic cu cel intelectual. 

Aşa cum afirmam, nu se vor folosi greutăţi, exerciţii de încor¬ 
dare, dat fiind riscul de inadaptare promptă a aparatului cardiovas¬ 
cular. Foarte important este ca această categorie de oameni să ca¬ 
pete convingerea că prin mişcare şi factorii naturali de mediu se 
poate trăi mai mult, se poate merge mai bine, se poate respira mai 
uşor şi că astfel rămîn utili în continuare familiei, societăţii şi lor 
înşişi. Odată înţeles acest lucru, vom face din aceşti „bolnavi de 
ani“ nişte adepţi ai mişcării, dispuşi să lupte pentru longevitate. 

Programe orientative 

Gimnastica de înviorare — zilnic după emisiunea transmisă la 
radio — 5 minute. 

Cura de teren — zilnic 500 m, fără gînduri negre, preocupări 
neplăcute ! 

De două ori pe săptămînă — gimnastică medicală într-o sală 
special amenajată. 
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După preferinţe : — mers pe bicicletă 

— înot, vîslit, alergare 

— tenis de cîmp 

— patinaj, schi (coborîri pe pante line) 

— pescuit 

— vînătoare, şah 

Zilnic automasaj (descris în unul din capitolele următoare) 

Zilnic fricţiuni cu un prosop aspru şi apă rece. 

Exerciţiile descrise în carte au fost alese dintre cele mai simple 
şi mai uşor de executat, evitîndu-se — repetăm încă o dată — obo- 
sirea organismului. 



Exerciţiul fizic şi femeia 


Emanciparea femeii pe plan social a făcut ca aceasta să înde¬ 
plinească activităţi care pînă nu de mult erau apanajul bărbaţilor. 
Astfel, femeia s-a văzut expusă unor neajunsuri legate de particula¬ 
rităţile ei fiziologice, şi anume : ciclul menstrual, graviditatea, naş¬ 
terea, lăuzia, alăptarea. Cultura fizică medicală recomandată femeii 
trebuie să ţină seama de aceste particularităţi. 

Astfel, ciclul menstrual ridică unele probleme în legătură cu prac¬ 
ticarea exerciţiului fizic. S-a observat totuşi că dacă nu sînt probleme 
medicale, femeia poate continua în timpul menstrei activităţi fizice 
ca : gimnastica de înviorare, gimnastica corectivă, gimnastica de în¬ 
treţinere, mersul pe jos. Se vor evita înotul, săriturile, exerciţiile 
de forţă. 

Perioada de sarcină. Programul de gimnastică va depinde de vîrsta 
şi evoluţia sarcinii, de starea de sănătate a mamei. Tipul exerciţiilor, 
sau, mai bine-zis al unui program de gimnastică igienică, diferă în 
funcţie de două perioade : a) primele 4 luni de sarcină ; b) următoarele 

5 luni pînă la naştere. 

în prima perioadă se va urmări formarea unor deprinderi, evitîn- 
du-se încordările, săriturile, sforţările ; totuşi exerciţiile fizice vor 
cuprinde gimnastica de înviorare, mersul pe jos, în scopul fortifică¬ 
rii musculaturii abdominale, a spatelui şi a toracelui, pentru stimu¬ 
larea respiraţiei şi a circulaţiei sanguine. 

Masajul (evitîndu-se abdomenul) gîtului, al membrelor superioare 
şi inferioare, relaxează organismul. 

Incepînd cu luna a IV-a, femeia va fi încadrată în programe de 
gimnastică strict medicală, care vor cuprinde exerciţii de înviorare, 
pentru favorizarea respiraţiei, musculaturii spatelui şi coloanei ver¬ 
tebrale. Acelaşi efect îl vor avea automasajul (evitîndu-se abdome¬ 
nul) executat lent, sub formă de fricţiuni, mersul zilnic pe jos, în pas 
de plimbare. 
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In luna a IX-a trebuie să se ţină seama că posibilităţile de a de¬ 
pune un efort fizic sînt reduse. De aceea se recomandă prudenţă, fără 
să se renunţe la plimbări de două ori pe zi, atunci cînd timpul e 
frumos, mişcări de respiraţie şi uşor masaj pe ceafă, membrele supe¬ 
rioare şi inferioare. 

După naştere urmează perioada de lăuzie. Programele de gim¬ 
nastică vor fi aplicate numai cu avizul medicului obstetrician. 

Se va avea în vedere tonifierea neuropsihică, tonifierea apara¬ 
tului locomotor, respirator şi circulator, ca şi a regiunii abdominale 
şi perineale, inclusiv a organelor intraabdominale. 

Exerciţiile fizice pot începe din a doua zi după naştere (dacă nu 
sînt contraindicaţii) şi vor fi executate din poziţia culcat, iar mai tîr- 
ziu, din poziţia şezînd la marginea patului. 

Astfel, după patru săptămîni, se va ajunge la un program tot atît 
de complex ca şi cel dinainte de naştere. 

Acum se poate reveni la masajul pe regiunea abdominală, femeia 
reintrînd în programele zilnice de gimnastică de întreţinere. 

în perioada alăptării sînt indicate exerciţii respiratorii însoţite de 
mişcări ale membrelor superioare, toracelui şi spatelui (se evită ast¬ 
fel instalarea unor atitudini vicioase ale spatelui din cauza ţinerii 
copilului în braţe sau a aplecării trunchiului în timpul alăptării), 
mersul pe jos, mersul pe bicicletă, baia de aer, turismul. Nu se re¬ 
comandă exerciţii izometrice sau eforturi mari. 

In concluzie, se poate susţine că nici o medicaţie nu poate înlocui 
efectul profilactic şi terapeutic pe care îl au exerciţiul fizic asociat cu 
factorii naturali şi dieta asupra femeii, în general şi asupra femeii- 
mame, îndeosebi. 



Masajul şi automasajul 


Masajul este un mijloc folosit în cultura fizică medicală atît în 
scop profilactic (de întreţinere) cît şi terapeutic. Asociat celorlalte mij¬ 
loace (exerciţiul fizic şi agenţii chimici sau electrici), masajul are 
acelaşi rol de a preveni, ameliora sau vindeca diferite afecţiuni. Poate 
fi definit deci ca „un mijloc al culturii fizice medicale, constînd din 
prelucrarea metodică a părţilor moi ale corpului (piele, ţesut celular 
subcutanat, muşchi, vase limfatice şi de sînge, nervi, organe interne) 
prin procedee manuale sau instrumentale, în scopul obţinerii efec¬ 
telor fiziologice şi terapeutice 4 *. 

Tehnica masajului era cunoscută încă din antichitate la egipteni, 
indieni şi chinezi. 

După clasificarea modernă, se descrie masajul somatic-periferic 
(prelucrarea ţesuturilor de la suprafaţa corpului) şi masajul organic 
profund. Primul se poate subîmpărţi în masajul general — aplicat 
pi' toată suprafaţa corpului — şi masajul parţial — pe anumite por¬ 
ţiuni sau segmente ale corpului. Ca procedee, masajul foloseşte ma¬ 
nevre principale şi manevre secundare (acestea completîndu-le pe 
cele principale). 

Procedeele principale sînt : 

— netezirea (efleurajul), fricţiunea, frămîntatul, tapotamentul 
(lovirile), vibraţiile. 

Procedeele secundare constau din : 

— cernut, rulat, presiuni, tracţiuni, scuturări. 

Masajul stimulează prin aceste procedee circulaţia sanguină şi 
limfatică şi combate staza şi edemul, activează secreţia diferitelor 
glande, stimulează elasticitatea ţesuturilor subcutanate împiedicînd 
depunerea grăsimii, îndepărtează senzaţia de oboseală şi ajută la re¬ 
facerea organismului. De aceea masajul este recomandat în scop igie¬ 
nic pentru relaxarea celor ce studiază timp îndelungat (6—15 ore). 
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Automasajul se execută cu mîinile curate pe pielea de aseme¬ 
nea curată. 

Capul. Se începe cu mişcări de netezire făcute cu o mînă sau cu 
amîndouă mîinile, alunecînd dinspre frunte şi peste creştet spre 
ceafă sau prin lateral. Palmele se aplică pe frunte cu degetele uşor 
răsfirate. Executîndu-se mişcări circulare de netezire, apoi uşoare 
fricţiuni, pornind din mijlocul sprîncenelor spre tîmple şi apoi pe 
pielea capului pe tot planul osos, precum şi uşoare vibraţii, se obţine 
îmbunătăţirea circulaţiei sanguine intracerebrale şi o senzaţie de re¬ 
laxare şi liniştire. 

Ceafa. Musculatura gîtului este segmentul cel mai solicitat în 
cursul activităţii omului. Masajul cefei poate fi executat chiar la 
locul de muncă înainte, în timpul sau după terminarea programului. 
Din poziţia stînd sau şezînd cu capul uşor aplecat în faţă se execută 
manevrele : netezirea, fricţiunea, frămîntatul în cută, tapotamentul. 

Netezirea se execută cu ambele mîini, începînd de la baza cra¬ 
niului în jos, spre umeri şi spre clavicule. 

Fricţiunea se face prin mişcări circulare, executate cu vîrful dege¬ 
telor, insistînd asupra regiunii occipitale (punctul de inserţie a muş¬ 
chilor cefei). Frămîntatul în cută se execută cuprinzînd între degete 
sau palme muşchii sternocleidomastoidian şi trapez. Tapotamentul 
tocat, ciupit se execută cu vîrfurile degetelor. 

Toate manevrele, dar mai ales netezirea vor fi însoţite de mişcări 
laterale, extensii şi flexii ale coloanei cervicale fără a depune efort 
muscular, deci cu muşchii cît mai relaxaţi. 

Executat corect, masajul regiunii respective decongestionează cre¬ 
ierul şi are rol relaxant. Asocierea exerciţiilor de respiraţie contri¬ 
buie de asemenea la mai buna oxigenare a creierului. 

Umerii. Fiind în permanentă stare de contracţie, muşchiul deltoid 
are nevoie de un tratament mai atent. Netezirea va fi făcută deci de 
jos în sus, conturînd suprafaţa muşchiului şi ramificîndu-se către 
claviculă şi omoplat. Fricţiunea acţionează asupra ţesutului iar tapo¬ 
tamentul asupra muşchiului. Tapotamentul va fi executat numai 
asupra masei musculare care se va controla voluntar pentru a fi re¬ 
laxată. Manevra de încheiere va fi tot netezirea şi va fi făcută de jos 
în sus pe toată lungimea braţului, fiind însoţită de uşoare balansări 
înainte şi înapoi, arcuiri, rotări de braţ coordonate cu respiraţia. 

Membrele superioare 

Braţul. La masarea braţului se folosesc toate manevrele cunoscute. 
Neteziri se vor face ori pe toată porţiunea braţului, ori prin pasare 
(palmă după palmă) pe porţiuni mai mici. 
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Fricţiunea va acţiona atît asupra ţesutului cit şi a grupelor de 
muşchi care execută flexia şi extensia braţului. Frămîntatul se va 
face în cută, cuprinzînd între degete sau palme o porţiune de muşchi. 
Tapotamentul sub formă de plescăit al degetelor se aplică de ase¬ 
menea numai pe masele musculare. 

Netezirea de încheiere va fi însoţită de scuturatul întregului braţ, 
precum şi de mişcări pendulare ale acestuia. 

Mina propriu-zisă se masează începînd cu fiecare deget în parte 
prin neteziri pornite de la vîrful degetelor spre încheietură. Se fac 
scuturări, fricţiuni şi tracţiuni. 

O foarte mare atenţie vor da acestui tip de masaj scriitorii, in¬ 
strumentiştii, funcţionarii, dactilografele. 

Manevrele amintite vor fi făcute atît pe partea internă cît şi pe 
cea externă a mîinii, insistîndu-se asupra articulaţiilor pentru a pre¬ 
veni contractura tendoanelor şi aponevrozelor. Netezirea de înche¬ 
iere va fi însoţită de scuturări din articulaţia pumnului, rotări, flexii 
şi extensii. 

Toracele 

Spatele. Ca şi ceafa, spatele este foarte solicitat datorită poziţiilor 
impuse de profesia respectivă. Porţiunea vizată este regiunea dorso- 
lombară. 

Netezirea şi fricţiunea se vor face alternativ cu palmele sau cu 
dosul palmelor, circular sau liniar, începînd din regiunea sacro-lom- 
bară şi urcînd spre omoplaţi. 

Frămîntatul se va face în cută pe muşchiul dorsal, cu ajutorul 
braţului opus. Tapotamentul se face cu pumnii şi cu dosul palmei, 
urmează ciupitul şi se încheie cu netezirea — executate concomitent 
cu mişcările de respiraţie profundă. 

Se încearcă să se maseze şi spaţiile intervertebrale, ca şi şanţurile 
paravertebrale. 

Abdomenul. Peretele abdominal — pielea şi stratul muscular — 
se masează prin mişcări de netezire executate cu palmele aşezate si¬ 
metric, de o parte şi de alta a ombilicului, spre lateral. Mişcările de 
netezire circulare urmează traiectul ascendent, transversal şi descen¬ 
dent al colonului, favorizînd tranzitul intestinal, deci combătînd 
constipaţia. 

Fricţiunile se aplică numai asupra pielii, ţesutului celular subcu¬ 
tanat şi a muşchilor la inserţia pe coapse. 

Frămîntatul se execută în cută, cu ciupituri. Tapotamentul se face 
uşor, cu degetele, şi este urmat de netezirea de încheiere, însoţită de 
mişcări de respiraţie şi mişcări ale diafragmului (inspiraţii — apnee 
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respiraţie. Ş timp Se vor executa mişcări profunde de 

Fricţiunile vor fi executate circular, cu degetele sau cu năimi om 
pe planul osos cît şi pe tesutul subminat c Q , palma, atit 

precordială, glandele rnamlre la femei ev,ta reg,Lmea 

,„ rc P ?^ luI } e ^ dintre claviculă şi sini se masează prin fricţiuni circu 
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Netezirea de încheiere este însoţită de mişcări de respiraţie. 

Membrele inferioare 


. “® rul [ laba Piciorului). Se aplică masajul începînd cu degetele 
şi spaţiile interosoase pînă la gleznă, cu mişcări de netezire fricţiune 
scuturat, presat, însoţite de mişcări din degete şi gleznă ■ fricţiuni cu 
pumnul in regiunea bolţii plantare. ’ incţluni CL1 

Glezna. Se insistă asupra tendonului Ahile, toate manevrele avînd 

maleolelor^ ^ “ SUS ' Se VOr faCe mi ? cări dr ^ ulare > neteziriT„ jurul 

Gamba. Pe părţile posterioare, adică acolo unde predomină masa 
musculara se fac neteziri, fricţiuni, frămîntări şi tapotameSeTbateri) 
u ajutoiul palmelor mutate succesiv sau „dintr-o bucată“ Toate 

manevrele vor fi făcute de jos în sus. * . toate 

Genunchiul Automasajul se face din poziţia şezînd cu genunchii 
uşor îndoiţi, folosind scurte neteziri, fricţiuni circulare execrate de 
i'"r k d ;^;elor. O atenţie deosebită trebuie acordaţi regfunifrotu- 
lu ne şi părţilor ei laterale, unde se formează de obicei stratul de 

dln U genunchi. atlt ** ineStetic ' Masa J ul va fi însoţit de flexii şi extensii 

slrîSă g p U umn de SUb genUnchi va fi u ? or iezită şi fricţionată cu mina 
Coapsa este porţiunea unde se aplică toate manevrele descrise 

Framîntatul se execută circular sau şerpuit, sub formă de cută 

Hn J a P° tament n 1 s e face cu degetele, cu palmele, cu pumnii evitîn- 
du-se partea internă a coapselor, pe unde trec mari vase. 
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Cernutul este un procedeu uşor de executat în această porţiune. 
Netezirea de încheiere este urmată de scuturări şi relaxări ale masei 
musculare. 

Şoldul şi fesele. Se execută automasajul din poziţia stind cu 
picioarele uşor depărtate. Se masează astfel odată amîndouă şoldu¬ 
rile si fesele cu mîinile de aceeaşi parte. 

Masa musculară fiind mare, netezirea se face cu palma dar mai 
mult cu pumnul, alunecînd de jos în sus, foarte apăsat. De asemenea, 
fricţiunile vor fi făcute cu presiune, circular sau liniar. ^ _ 

Frămîntatul se face apucînd cutele grăsoase şi strîngmdu-le ca 
intr-un cleşte. Tapotamentul, ciupitul, cernutul, scuturatul sint ma¬ 
nevre recomandabile pentru această regiune anatomica. Netezirea 
de încheiere este însoţită de mişcări din şold. 

Amintim că automasajul se poate executa foarte bine sub ci ş, 
folosind o perie aspră sau un prosop. După o masare generala, se da 
drumul la apă caldă pentru a îndepărta celulele descuamate, apoi se 
face dus cu apă rece. Se continuă masajul prin ştergerea cu un prosop 
aspru şi executînd exerciţii de respiraţie. Bineînţeles ca daca timpul 
nu ne permite să executăm automasajul general, se va recui^e la 
masajul parţial, pe segmentele mai solicitate. Totuşi, va trebui ca 
măcar o dată pe săptămînă să se găsească 20—25 minute pentru a-1 

efectua în întregime. , . n •_ 

Masajul igienic poate fi executat — general, cu o duiata de 40 
nute _ sau parţial — timp de 5—10 minute — pentru fiecare seg¬ 
ment în parte. El poate fi efectuat de un cadru specializat (maseur sau 
profesor de cultură fizică medicală) sau individual (automasajul). ^ 
Toate manevrele vor fi executate de la „periferie spre centru 
(inima fiind considerată centrul) ; în prealabil mumie vor fi date cu o 
substanţă uscată — talc — sau cu o cremă nutritiva Se va proceda 
în următoarea ordine : cap, umeri, braţe, torace, abdomen, spate 
membre inferioare. După masaj se va face duş pentru a cui aţi poi 

şi a-i lăsa „să respire“. ^ „ . . , 

In cadrul masajului igienic ne-am oprit îndeosebi asupra auto- 
masajului, în speranţa că fiecare dintre dumneavoastră va găsi cele 
20—40 minute libere pentru a se relaxa şi odihni. ^ 

Automasajul va începe deci după curăţirea mîinilor şi a pielii. 




Programe speciale pentru 
fiecaie grupă de profesii 
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sînt necesare în primul rînd tuturor celor care păstrează timp în¬ 
delungat poziţia şezînd. 


EXERCIŢII PENTRU DIGITAŢIE 

1. Cu palma sprijinită pe masă şi degetele întinse se face extensia 
activă a fiecărui deget. 

2. Aceleaşi exerciţii dar cu ajutorul celeilalte mîini se face pe 
rînd extensia fiecărui deget activo-pasiv. 

3. Cu antebraţul sprijinit pe masă (încheietura pumnului în exten¬ 
sie, palma întinsă) se execută flexia cu apăsare în a IlI-a falangă 
— vîrful degetului, a fiecărui deget — apoi cu toate degetele deodată. 

4. Cu coatele sprijinite pe masă, palmele faţă în faţă şi apro¬ 
piate se execută cu contrarezistenţă, flexia şi extensia degetelor din 
articulaţie metacarpofalangiană (fig. 4). 




Fig. 4 


5. Din aceeaşi poziţie se execută apăsarea în vîrfurile degetelor 
pînâ la închicerea pumnului (fig. 5). 
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Fig. 5 


6 D* • ■/•o 

dreapta din Jf Carea de lateralitate stînga- 



Fig. 6 
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/fi coa ^- e ^ e sprijinite pe masă, degetele încordate şi uşor închise 

(tlectate), se executa rotări din articulaţia pumnului (fig. 7). 



Fig. 7 

*-" u coatele sprijinite pe masă, mîna în supinaţie (cu palma 
m sus), pumnul închis, se execută flexii şi extensii din articulaţia 
pumnului (fig. 8). 




9. Cu coatele sprijinite pe masă, palmele întinse în continuarea 
antebraţului se execută strîngerea din pumn — falangă după fa¬ 
langă (fig. 9). 
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Fig. 9 

1°. Cu palmele sprijinite pe cîte un burete de baie, antebraţul 
sprijinit pe masa, se execută apucarea strînsă a buretelui cu toate 
degetele, odata cu extensia din articulaţia pumnului (fig. 10). 















11. Aceeaşi poziţie a palmelor şi a antebraţelor dar de data aceasta 
în loc de burete, vom pune sub palme cîte o carte sau un caiet mai 
gros ; se execută răsfoirea cărţii sau a caietului (fig. 11). 



Policele va fi sprijinit pe partea exterioară a obiectului, opunînd 


rezistenţă. 


Fig. 12 
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execută J!!! e SpriJ, i 11 . t i f pe masa se apucă în mîini un prosop, se 
' . ” ar . c erea rufei’ astfel făcîndu-se mişcarea de flexie, 

rnr^tl e ’- r ° taţl - e j d u n artlcula t ia Pumnului, degetele fiind bine în¬ 
cordate şi apucind bine prosopul (fig. 12). 
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Se repetă exerciţiul cu mina liberă, fără contrarezistenţă. 

14. Cu palma fixată pe un suport special amenajat, alcătuit dm 
5 benzi de elastic prinse în cuie, se execută flexii şi extensii ale falan¬ 
gei a IlI-a pînă se închide pumnul (fig. 14). 

15. Tot cu ajutorul acestui dispozitiv se execută extensii ale de¬ 
getelor (elasticul opune rezistenţă). Este asemănător cu exerci¬ 
ţiul nr. 2. 

16. Cu palma sprijinită cu faţa în jos (în pronaţie) şi degetele 

uşor flectate (îndoite) se execută „darabana' 1 . 

17. Cu cîte o greutate legată cu şnur şi fixată pe fiecare deget se 
menţine palma întinsă (exerciţiu static izometric) (fig. 15). 



Fig. 15 


18. Cu palma aşezată pe un suport special amenajat (pe supoit 
sînt bătute două cuie la distanţă de 20—22 cm şi de ele sint prinse 
două benzi de elastic), se fixează degetul mic şi policele pe cite un 
elastic, apoi se execută adducţii (apropieri) ale acestor doua de¬ 
gete (fig. 16). 
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19. Cu degetele întrepătrunse se exemt'i „ • 1 

masaj (fig. 17 ). e executa P r m alunecare — 



Fig. 17 
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20. Cu palma întinsă, degetele larg răsfirate (în abducţie) se exe- 

cută — cu rezistenţă apropierea lor două cîte două (adducţie) 
(tig. 18). v ' ’ 



Fig. 18 

21. Cu palma întinsă se execută simultan depărtarea (abductial 
~(* t ia, degetului mic şi a policefui de celelalte de- 



Fig. 19 
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24. Cu degetele întrepătrunse se execută apăsări înlr-un burete 
(fig- 22). 



25. „Bobîrnace“ date pe rînd cu fiecare deget — liber sau lovind 
un obiect : o bilă, o minge de ping-pong etc. (extensii cu rezistenţă) 
(fig. 23). 

Fig. 23 
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26. Exerciţii la dinamometru. 

27. Cu degetele întrepătrunse, cu palmele în pronaţie (cu faţa în 
jos), se execută extensii ale degetelor din articulaţiile metacarpofa- 
langiene pe o parte — şi în acelaşi timp extensii din articulaţia 
pumnului. Exerciţiul se poate face şi cu mici şi repetate tensiuni. 

Varietatea exerciţiilor este neîndoielnic mai mare ; noi ne-am 
rezumat doar la cîteva. Fiecare dintre ele — toate sau numai unele — 
vor fi executate zilnic de cîte 5—10 ori, fără să se insiste. In momen¬ 
tul cînd apare oboseala musculară, se trece la relaxare ; pentru aceasta 
se fac uşoare mişcări de scuturare. 

Instrumentiştii care cîntă la instrumente de percuţie vor insista 
asupra exerciţiilor pentru articulaţia pumnului, deoarece mînuirea 
ciocănelelor cere o mare coordonare şi mobilitate a articulaţiei 
pumnului. 


EXERCIŢII PENTRU BRAŢE 

Datorită unor poziţii îndelung menţinute ale braţelor, din cauza 
prizelor (felul de a ţine) sau mînuirii unor obiecte sau instrumente, 
articulaţiile şi muşchii membrelor superioare obosesc. De aceea sînt 
necesare exerciţii pentru menţinerea elasticităţii şi tonicităţii ten- 
doanelor şi musculaturii. 

Să luăm ca exemplu violoniştii : mînuirea arcuşului : antebra¬ 
ţul este îndoit şi face mişcări de apropiere şi depărtare de trunchi, 
braţui ridicîndu-se din umăr ; vioara se ţine cu braţul stîng şi se 
sprijină sub bărbie. Tot atît de obositoare este poziţia în care se 
(in instrumentele de suflat — cu braţele ridicate pînă la nivelul 
umerilor şi îndoite (flectate din articulaţia cotului). Turnătorii, zidarii 
îşi suprasolicită şi ei membrele superioare. De aceea se va insista 
asupra exerciţiilor care măresc forţa şi supleţea muşchilor membre¬ 
lor superioare, pectorali, ai spatelui şi cefei. 

Vom folosi şi aparate ajutătoare ca : săculeţe de nisip, ganterele 
(haltere mici), bastonul şi banda elastică sau extensorul. 

1. Cu faţa la perete, la depărtare de 1 m, se execută îndoiri şi 
întinderi de braţe cu cădere înainte pe perete — flotare, corpul fiind 
bine întins şi încordat ca o scîndură. 

2. Acelaşi exerciţiu se execută şi din poziţia culcat înainte. 
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3. Gradul de dificultate a exerciţiului creşte dacă .se executa cu 
picioarele sprijinite pe o bancă de gimnastica şi cu braţele spiiji- 

nite pe sol. „ , - 

4. Cu partea stingă a corpului la perete, la depărtare de i m, se 
execută Întinderi şi Îndoiri dm braţul sting — tot Hotare , corpul 
răminlnd de asemenea întins. Se execută şi cu partea dreapta. ^ 

5. Din poziţia stînd şi ţinînd în mani g intere se execută ridicări 

si eoborlri de braţe. .... A 

6. Din aceeaşi poziţie, tot cu ganterele, se imita mişcarea de 

atac la box. . 

7. Din poziţia slind cu picioarele depărtate, cu ganterele pe umu i, 

se execută întinderi şi îndoiri de braţe lateral. 

8. Tot din poziţia stlnd, cu braţele îndoite la piept şi cu ganterele 

apucate, se execută extensii de braţe în sus şi lateral.^ ^ ( 

9. Din poziţia aplecat Înainte, cu picioarele depărtate, braţele la 
niept, se execută cu gantere Întinderea braţelor lateral. 

10. Din poziţia stlnd, cu picioarele depărtate, braţele lateral, apu- 
cînd ganterele, se execută rotaţii de braţ (supinaţii-pronatn). 

11 Din poziţia sezînd cu ganterele în mîini se execută îndoirea 
alternativă a braţelor prin înainte la umăr. Se repeta exerciţiul exe- 

cutind de data asta îndoirea simultană a braţelor. 

12. Din poziţia sezînd cu coatele sprijinite pe masa, cu ganteiele 
în mîini, se execută Întinderi şi îndoiri de braţe (fiexia si extensia 

13. Din poziţia stlnd cu extensorul Ui piept sau la ceafă se exe¬ 
cută Întinderea braţelor şi revenire. . , ,j *• _ 

14. Din aceeaşi poziţie se poate executa întinderea alternativa a 

braţelor. w .... „ 

15. Cu extensorul sprijinit cu un capat sub picior lai cu celalalt 

capăt apucat, se execută întinderi şi îndoiri de braţ. 

16. Din poziţia stînd, cu banda elastică fixată sub tălpi, capetele 

fiind apucate de ambele mîini în dreptul bazinului, se execută ridi¬ 
cări de braţe pînă sub axile. _ _ , . . , , 

17. Ca variantă, din aceeaşi poziţie se executa ducerea braţelor 


întinse prin lateral. 

18. Cu bastonul apucat de capete în faţă se execută trecerea bas¬ 
tonului la spate cu braţele întinse, peste cap. 

19. Din poziţia sezînd cu coatele îndoite la nivelul umărului, ţinînd 
o minge între braţ şi antebraţ, se execută apăsări repetate. 

La aceste exerciţii diversificarea rămîne la latitudinea specialis¬ 
tului, a imaginaţiei şi inventivităţii sale. Se va avea însă grijă de 
coordonarea cu respiraţia şi de evitarea oboselii : numărul de repe¬ 
tări va creşte treptat de la 5 ia 20 pe zi. 


5 — Gimnastica de întreţinem 


- 65 - 







EXERCIŢII PENTRU CAP Şl C.ÎT 

dicăde^e^cŞM e â desprlndtTbietele? dC "“ I,ra Capului ’ Se ri " 

desprinde* P^uî de pTXi^ “* 8 

fac,f extensfaT bra P t?- 6 ^ î"?? 16 înlin . sc i! P ltcî »d «n baston, se 
ceata, bărbia in piept' ttiPU &US ’ ' ip01 trecerea bastonului după 

...iei cu bravele întinse apoi „bărbie dublă", braţele răm'înînd întinse’ 

). Dm poziţia stmd eu picioarele depărtate, bastonul fiind (nuc- 1 
de capete la nivelul bazinului, se execută ducer i lv,In " t-r P l 
stingă şi spre dreapta odată cu ducerea braţului ‘în“sus" 1 po IM 
uieche Privirea urmăreşte braţul odată cu rotirea «muh/ 8 

sens şi tacMî. 8 ’ ** ^ amp,e ** 1<?ntc îil * î “p«3ui intr-un 

Aceste exerciţii vor li executate încet, lin • nn *?« 
cari bruşte eu capul pentru a evita apariţia ameţelii ' m ‘ ? " 

toate exerciţiile descrise menţin mobilitatea coloanei cervicale 
tr .litiaza musculatura gîtuliii .şi a cefei, favorizează circulaţia 


sanguină atît. îu nivelul creierului 
scapuloumerale. 


cit şi ia nivelul centurii 


EXERCIŢII DE RESPIRAŢIE 

Să exemplificăm cu o categorie do profesii do care am mai vorbit 
} fP u ”?. e CCI ck ‘ îa instrumentele de suflat : în cazul lor n si ,j 
emţareţilor vocali, cei mai solicitaţi sînt muşchii toracici «i abdomi¬ 
nali aparatul respirator şi cardiovascular. Pentru a nu obosi repede 
pentiu a aa randamentul dorit atît în timpul studiului cit «i la^on- 
certe, este necesar un antrenament susţinut ’ n 

Un suflător instrumentist sau sticlar sau un cîntăreţ care nu are 
de U muncă. b0SeŞte ° U “ P ° atc inte G ra in Htmul normal 



Exerciţiile se vor face dimineaţa — în anotimpul călduros cu fe¬ 
reastra larg deschisă iar cînd e frig, în camera bine aerisită sau m 
aer liber, în timpul concediilor la munte sau Ia mare. Re spiraţia va li 
amplă, profundă şi rară pentru - a se evita apariţia oboselii .şi ame¬ 
ţelilor. După 4—5 respiraţii profunde se va intercala cile o pauză. 

1. Mers cu corectarea ţinutei şi cu respiraţie normală. 

2. Mers pe vîrfuri 4 paşi — inspiraţie — ; braţele sus, mers pe 
toată talpa 4 paşi — expiraţie. 

3. Mers pe vîrfuri 4 paşi — inspiraţie ; oprire cu aplecarea trun¬ 
chiului în faţă, braţele alîrnînd — expiraţie profundă şi sacadată 
(puf, puf). 

4. Poziţia stînd cu picioarele depărtate, mîinilo sprijinite pe rc- 
bordurile costale — inspiraţie profundă pe nas, apăsarea cu palmele 
pe torace — expiraţie pe gură. 

5. Culcat pe spate*, braţele pe lingă corp — inspiraţie : aducerea, 
pe rînd a eîte unui genunchi la piept şi presarea lui pe abdomen cu 
braţele, capul fiind ridicat — expiraţie. 

ti. Acelaşi exerciţiu executat de data aceasta cu ambii genunchi, 
corpul fiind ghemuit. 

7. Din poziţia culcat pe spate cu o minge medicinală pe stern, se 
inspiră profund pe nas, apoi se expiră şuierător odată ea presarea 
mingii pe torace. 

ÎL Stînd culcat pe spate — inspiraţie profundă cu umflarea si 
dezumflarea abdomenului (jocul diafragmuîui). apoi revenire cu expi¬ 
raţie pe gură. 

9. Acelaşi exerciţiu eu o minge medicinală ţinută pe abdomen. 

10. Culcat pe spate cu braţele pe lingă corp —- inspiraţie : depăr¬ 
tarea picioarelor şi ducerea braţelor lateral cu expiraţie. 

11. în genunchi cu picioaiele uşor depărtate, cu palmele pe coapse. 
Lăsarea uşoară a trunchiului pe spa.te cu ducerea braţelor lateral — 
inspiraţie ; revenire — expiraţie (aplecarea înapoi se face din ge¬ 
nunchi, nu din coloana lombară). 

12. în genunchi cu şezutul pe călcîi. se duc braţele sus — inspira¬ 
ţie ; aplecare înainte — plierea trunchiului — i-xpiiaţie. 

13. Din nou plimbare eu respiraţie normală. 

14. Poziţia stînd cu picioarele mult depărtate, se execută fandare 
laterală spre stingă şi ducerea braţului sting sus pe lingă ureche — 
inspiraţie ; revenire— expiraţie. 

Se repetă acelaşi exerciţiu spre dreapta. 

15. Stînd cu picioarele uşor depărtate şi braţele pe lingă corp, 
cu cîte o halteră de 2 kg în miim, se execută arcuirea laterală spre 
stingă prin alunecarea braţelor pe lingă coapse, cu inspiraţie şi ex¬ 
piraţie. 


5 * 
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l(i. Exerciţii la spirometru nu atil pentru ameliorarea capacităţii 
vitale, cit pentru a electua inspiraţii si expiraţii cu amplitudini 
dirijate. 

17. Poziţia st-înd cu bast(mul jos, apucat de capete. Se execută 
ducerea braţelor cu bastonul sus — inspiraţie —, odată cu extensia 
unui picior la spate. Revenire cu expiraţie. 

18. Poziţia stînd cu bastonul jos apucat se execută extensii de braţe 
în sus cu inspiraţie, apoi aplecarea trunchiului in faţă pînă la podea, 
urmată de expiraţie. 

19. Exerciţii statice cu inspiraţie pe 4 timpi : se menţine aerul 
în plamlni 4 timpi (apnee), apoi se expiră pe gură în 8 timpi. 

20. Relaxare cu respiraţie normală pînă la revenire. 

La exerciţiile de respiraţie menţionăm că pentru tonificarea mus¬ 
culaturii respiratorii, exerciţiile vor fi diferite în funcţie de grupul 
de muşchi căruia ne adresăm. 

Astfel, pentru muşchiul diafragm poziţia va fi culcat pe spate cu 
genunchii uşor îndoiţi ; pentru muşchii ceilalţi se recomandă pozi¬ 
ţia şezînd. 

Exerciţiile de fortifiere vor alterna cu exerciţii de relaxare care 
constau în respiraţii rare, scurtări ale muşchilor superiori şi uşor 
masaj toracic. 

Trebuie ştiut că educarea corectă a stereotipului respirator se re¬ 
alizează prin respiraţii ample şi controlate ; inspiraţia se face cu 
bombarea toracelui şi a abdomenului, iar expiraţia, prin coborîrea 
coastelor, ceea ce face ca toracele sa para turtit iar abdomenul supt 

La început se vor executa cile 5 exerciţii din fiecare, apoi numă¬ 
rul de repetări va creşte. 


EXERCIŢII PENTRU ABDOMEN 

Am descris exerciţiile abdominale imediat după exerciţiile respi¬ 
ratorii tocmai pentru că muşchiul diafragm, care separă cavitatea to¬ 
racică de cea abdominală, are un mare r«l în respiraţie ca şi în men¬ 
ţinerea poziţiei normale a organelor abdominale şi a motilităţii co¬ 
loanei vertebrale lombare. 

Musculatura abdominală participa puţin la activitatea zilnică, scă¬ 
derea tonici taţii ei influenţează nefavorabil poziţia corpului (apar 
lordoze şi cifolordoze), poziţia şi funcţionarea organelor intraabdo- 
minale (ploze, constipaţie), ca şi respiraţia. Aceasta se observă mai 
ales la cei care stau mult timp pe scaun : dactilografe, funcţionari, 
diferite categorii de instrumentişti. 
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Exerciţiile pot fi alese strict pentru musculatura abdominală toc¬ 
mai pentru a favoriza şi corecta tot cea ce sedentarismul sau celelalte 
cauze strică. Aceste exerciţii vor fi executate cu trunchiul, membrele 
inferioare şi bazinul. 

1. Din poziţia şezînd cu mîinile pe şold, uşoară înclinare înapoi 
şi revenire — inspiraţie pe înclinare ; revenire — expiraţie. 

2. Din aceeaşi poziţie se lasă trunchiul pe spate pînă in poziţia 
culcat — inspiraţie ; revenire in poziţia şezînd — expiraţie. 

3. Şezînd cu picioarele sprijinite sub ultima şipcă a spalierului., 
braţele lateral, se execută răsuciri de trunchi spre stingă şi apoi 
spre dreapta. 

4. Cu virfurile picioarelor sprijinite sub ultima şipcă, genunchii 
îndoiţi, mîinile pe genunchi, se execută lăsări pe spate pînă la 45° ; 
poziţia va fi menţinută circa 30—60 secundo, apoi revenire. 

5. Din aceeaşi poziţie se face extensia şi flexia din bazin, adică 
lăsarea pe spate a trunchiului pînă la poziţia culcat, apoi revenire 

6. Cu corpul culcat pe un plan înclinat, picioarele sprijinite sub 
scară se execută ridicări şi coborîri de trunchi. 

7. Culcat cu faţa în sus, cu picioarele sprijinite sub ultima*şipcă 
a spalierului se ridică trunchiul pînă la 45°, se răsuceşte spre stingă 
si spre dreapta ; revenire la poziţia de plecare. 

o. Şezînd cu palmele sprijinite la spate, picioarele întinse se exe¬ 
cută îndoirea alternativă, apoi simultană a genunchilor la piept 

9. Şezînd cu palmele sprijinite înapoi, genunchii îndoiţi la piept 
se execută legănarea genunchilor spre stingă şi spre dreapta pinâ iu 
contactul cu solul. 

10. Şezînd cu palmele sprijinite înapoi se execută ridicarea şi 
coborirea picioarelor prin forfecări mărunte. 

11. Şezînd cu palmele sprijinite înapoi, picioarele întinse, se exe¬ 
cută ducerea picioarelor spre stingă şi spre dreapta paralel cu solul 
(pendulare). 

12. Culcat pe spate, cu braţele pe lingă corp, se ridică alternativ 
şi apoi simultan picioarele la verticală. 

13. Culcat pe spate, cu braţele pe lingă corp, se ridică picioarele 
la verticală, se depărtează şi se apropie, apoi se coboară. 

14. Culcat pe spate, cu braţele lateral, se execută ridicarea picioa¬ 
relor vertical, apoi coborirea lor spre stingă şi spre dreapta pînă 1 
atingerea solului. 

15. Culcat pe spate, cu braţele pe lingă corp, se ridică picioarele 
pînă la 45° ; se menţin în această poziţie 30 secunde, apoi coborîre. 

16. Culcat pe spate, cu braţele lateral, se execută rotări mici cu 
picioarele întinse şi apropiate, la distanţă de 20 cm de sol. 

17. Culcat pe spate, eu braţele lateral, se execută rotari ample de 
picioare înti'-un sens şi in celălalt, fără a ridica bazinul de.pe soţ. 
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ia. Culcat pe spate eu braţele lateral, se execută tinerea <>e- 

spatele de I! Jil Spre slînga * dreapta, fără a ridica 

stîn... d 1 tca ' lndotrea «‘‘"unchilor cu răsucirea bazinului spre 
fo 7 , eVen,re : se r<> P elă s P*' e partea dreaptă. 

P e ° 1 1 at ( LU ' ă se trecută forfecări cu picioarele întinse, 
chilor ^ 1 * PC ° latura se exec 'ută îndoirea şi întinderea genun- 

Culcat <-‘ u fa, .a în jos, coatele îndoite, palmele sprijinite în 

p,eptprto'S U1 “ *“““ lnd,,i,,i * *> —miM «P.o 

tivă, apoi^illană'a «^mnchUoMa piep?.'’ H ’ Ca ** mlinderea alterna - 

„rLntnîT 3 - 18 SC ? ra fixă Se executa ridicarea picioarelor întinse 
oj izontala şi revenire. 

bidcleta“ nat ^ 8Cara fixâ ’ cu P ici()ai 'ole întinse orizontal se execută 

,. 25 - Atirnat la scara CU braţele mult depărtate se execută 

,di carea genunchilor spre umărul sting şi apoi spre cel drept. 

b. Atirnat la scara fixă, cu braţele mult depărtate, picioarele 

vm-Pd e orizontal - execută ducerea picioarelor spre stingă si apoi 
spre dreapta, paralel cu solul. ’ 1 

27. Culcat cu faţa în sus. braţele stînd pe lingă corp. se execută 
jdicai ea şi desprinderea bazinului de pe sol odată cu îndoirea genun¬ 
chilor spre baroie ; revenire. 

2g. Culcat pe spate, cu picioarele întinse vertical, cu desprinde- 
)«:a bazinului de pe sol, se execută ..bicicleta ' : revenire. 

' Dm a S eeaşi P oxl t ie sc execută depărtarea şi apropierea picioa- 
i clor ; revenire. 

30. Culcat pe spate, braţele apucă ultima şipcă a spalierului : se 

ducerea picioarelor peste cap (desprinderea bazinului) cu 
..pnjmul tălpilor pe şipca a IV-a - a V-a. Din această poziţie, fără 

venire' mde 13 P1 C; se execută întinderi .şi îndoiri de genunchi ; re- 

31. Din aceeaşi poziţie se execută păşirea cu urcare din treaptă 

tieapta pma eind picioarele ajung întinse la verticală pe li-vri 
scara ; revenire. 1 ^ ct 

32. Culcat cu faţa în sus, pe plan înclinat, braţele apucă sinea de 
deasupm capului ; se execută ridicări şi cobonri de pidoaiV P 

3o Culcat pe spate - ridicare în poziţie şezînd cu cîte un -.'c- 
nunchi la piept, apoi cu amîndoi genunchii îndoiţi 

r»i 5i P iSiSL p L s «4s,lf“ ,re “ în p “ itie sc ’ 2încl ™ b ™' elt ' ,ai «- 

35. Pe genunchi stînd. braţele întinse înainte, se execută aşezarea 

pe un şold , revenire, apoi aşezare pe celălalt şold. 
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sorf sl.îno'! 0 n' P - 6 , SP£1 ! e ’ CU bratele îateral - se duc picioarele întinse 
■ p stinsa pina la atingerea braţului sting : revenire Apoi se duc 
picioarele spre dreapta pînă la braţul drept T revenire. 

xercitnle vor ii executate la început de 5 ori si reno<s f o dnn~> 

20 S cîe 1 repetăd. UnSindU ' Se dUpă Un anumit antrenament pînă lâ 10- 


EXERCIŢII PENTRU COLOANA VERTEBRALA 

ne-^ j i 0 eferit a io e e erCit i il0r di ? a f astă grupă au fost descrise cînd 
ii ^ ^ 4 ' corectarea atitudinilor vicioase ale coloanei vert-- 

male capatate in urma unor poziţii menţinute îndelung 

in .Xnnua u'iur"““ ^ <*» ™ » P-** 

. f^ ces } e exerciţii favorizează respiraţia şi circulaţia, de asemenea 
«omfiaza musculatura spatelui şi mai ales a coloanei vertebrale 

oboseala eX ® nl ’ pi ' ogl ' esiv ca 8 rad de dificultate, evitîndu-se 


EXERCIŢII PENTRU MEMBRELE INFERIOARE 

narP?eHU UZa *f zînd - cu picioarele atîrnate (croitori, funcţio- 

•iceasta f ,v ' Pr ° f - eson) sau sUnd - circulaţia venoasă este stînjeni ă ■ 

• ceasta favorizează apariţia varicelor. a stazei la nivelul membrelor 

î ' M „ -.ecuta şi exeiciţu specifice membrelor inferioare 
1. Mers cu ridicarea cîte unui genunchi la piept 

brnfelesus. ' P “"' pi,ic “ Iui > ~ 8 P* i » P«1 PO vlofuri, ou 

3. Alergări cu lovirea şezutului cu căleîiele. 

indoîţi SăritUri ^ mingea CU aterizări pe vîrfuri, genunchii fiind uşor 

o. Urcarea din alergare cu genunchii îndoiţi a 5-6 trepte 

vrabia)^ t>a * °~ 6 trcple prin sărituri ale ambelor picioare (ca 

în /• S . tl " d C ‘ L Î ţ a ; a ,a scara fixă, la distantă de 1 m se apucă bora 
n dreptu 1 şoldului şi se execută balansări de picior sting, apoTdrept 
ip) in merucişare) spre stingă şi spre dreapta P pl 
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8. Cu faţa la scară fixă, braţele apucă .şipca din dreptul şoldului, 
picioai ele mult depărtate: se execută fandări spre stingă şi spre 
dreapta. 

9. Stînd cu palmele pe şolduri se execută genuflexiuni adinei. 

10. Din poziţia ghemuit cu palmele sprijinite pe sol, se execută 
ridicarea bazinului şi întinderea genunchilor. 

11. Acelaşi exerciţiu dar cu ridicarea alternativă a picioarelor 
întinse la spate. 

12. Culcat cu faţa în sus şi mîinile sub cap, se aduce cîte un ge¬ 
nunchi la piept concomitent cu întinderea celuilalt (o împingere 
în zid). 

Io. Culcat pe o lai ură se fac ridicări pîna la verticală ale picioru¬ 
lui de deasupra, celălalt fiind îndoit. 

14. Din aceeaşi poziţie se execută ..bicicleta". 

15. Culcat cu faţa în jos, braţele întinse înainte, sc execută for¬ 
fecări cu picioarele. 

16. Culcat cu faţa în jos se execută flexii şi extensii din articu¬ 
laţia genunchiului pînă se ajunge cu călcîiul la şezut. 

17. Tot cu faţa în jos, braţele întinse înainte, picioarele întinse, sc 
execută rotari în ambele sensuri cu cîte un picior. 

IO. Şezînd „turceşte ( cu mîinile apucat la spate, se execută aple¬ 
cări cie trunchi pîna se ajunge cu fruntea la sol, fără a ridica şezutul 
de pe sol. 

19. Şezînd cu palmele sprijinite la spate, picioarele bine întinse, 
se execută flexii şi extensii din articulaţia gleznei. 

20. Din aceeaşi poziţie, însă cu picioarele uşor depărtate, se exe¬ 
cută rotaţia internă şi externă a membrelor inferioare (cu vîrfurile 
picioarelor aduse spre interior şi apoi spre exterior). 

21. Din aceeaşi poziţie, cu genunchii îndoiţi, tălpile sprijinite pe 
saltea, se execută extensii-flexii din glezne (vîrf-călcîi). 

22. Din aceeaşi poziţie, cu genunchii îndoiţi se fac mişcări de de¬ 
părtare şi apropiere a genunchilor. 

23. Culcat cu faţa în sus, cu picioarele prinse cu cîte o faşă elas¬ 
tică suspendată, se execută — prin îndoirea şi întinderea genunchiu¬ 
lui — alungirea elasticului. 

24. Joc de gleznă din poziţia stînd sprijinit cu braţele pe perete. 
Se face puternic împingerea în picioare. 

25. Cu faţa la scara fixă, cu piciorul fixat pe a IV-a — a V-a şipcă 
se execută întinderi şi îndoiri din genunchi. 

26. Din poziţia stînd ghemuit (genuflexiuni) braţele apucă şipca 
dm dreptul frunţii ; se execută extensii şi flexii din gleznă fără a 
ridica bazinul (genunchii sînt proiectaţi înainte). 
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27. Lucrul la bicicleta ergometrică. 

Şi aceste exerciţii vor fi făcute la început lent. cu un număr mai 
mic de repetări, ajungîdu-se treptat la dte 10 din fiecare. 

Alternînd munca cu odihna, respectînd principiile alimentaţiei 
raţionale şi practicînd în mod regulat exerciţiul fizic dobîndim un 
echilibru fizic şi psihic, devenim mai curajoşi, mai încrezători în 
noi înşine, ne simţim în stare să biruim prin forţe proprii greută¬ 
ţile vieţii. 

Oricare dintre noi poate să-şi învingă frica sau tracul şi exer¬ 
ciţiile fizice contribuie din plin la aceasta. 

Ele vor fi executate cunoscîndu-li-se rolul şi eficacitatea. Cel ce 
le va practica numai pentru că sînt la modă, nu va obţine nici un 
rezultat. 

Redăm în continuare cîteva exerciţii pentru relaxarea totală a 
organismului. 

1. Culcat cu faţa în sus, mîinile pe lingă corp cu palmele în sus, 
ochii închişi. Sc menţine această poziţie timp de 2 minute. 

2. In genunchi pe călcîi şezînd, palmele pe coapse, capul uşor dat 
pe spate, ochii închişi. Se menţine 2 minute. 

3. Din aceeaşi poziţie se întind palmele pe sol pînă se întinde 
coloana vertebrală (se face o pliere a corpului). Ochii închişi, capul 
printre braţe. Se menţine 5 minute. 

4. Şezînd cu genunchii îndoiţi şi cuprinşi cu braţele, fruntea pe 
genunchi, ochii închişi. Se menţine 5 minute. 

5. Culcat pe spate, cu braţele lateral, se duc picioarele peste cap 
(se ridică bazinul) pînă ajung de sol. Ochii închişi. Se menţine 2 
minute. 

6. Culcat pe spate, cu braţele lateral, se ridică bazinul şi picioa¬ 
rele întinse pînă la verticală. Ochii închişi. Se menţine 2 minute. 

7. Culcat cu faţa în jos, cu fruntea sprijinită pe palme. Ochii 
închişi. Se menţine 2 minute. 

3. Şezînd pe călcîi cu trunchiul aplecat înainte, capul sprijinit 
pe palme. Ochii închişi. Se menţine 2 minute. 

9. De la poziţia de mai sus se trece în poziţia sprijin pe cap şi 
vîrfurile picioarelor, prin întinderea genunchilor şi ridicarea bazinu¬ 
lui. Ochii închişi. Se menţine 5 minute. 

Rezultatul acestor exerciţii de relaxare executate în fiecare zi # 
după programul de înviorare sau în zilele mai puţin încărcate cu 
sarcini profesionale şi obligaţii familiale este evident. Modul de a 
respira corect învăţat la exerciţiile descrise anterior va fi aplicat şi 
aici. Se va respira normal, corpul odihnindu-se astfel. 


6 — Gimnastica de întreţinere 
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Efectele sînţ : odihna inimii, ameliorarea circulaţiei sanguine, 
creşterea capacităţii vitale a plăminilor, combaterea tulburărilor 
gastiointestinale, mai buna irigare a creierului, dispariţia ridurilor 
de pe faţă, micşorarea pînă la dispariţie a stării de încordare ner- 
voasăj creşterea performanţelor memoriei. 


EXERCIŢII PENTRU SPATE ŞI TRUNCHI 

Au ca scop toni fierea musculaturii pur a vertebra le, abdominale, 
mobilizarea articulaţiilor coloanei vertebrale. Sînt necesare tuturor 
grupelor de profesii. 

Exerciţiile pentru membrele inferioare (întăresc tonusul muşchi¬ 
lor acestora şi ai bazinului, previn tulburările circulatorii şi acti¬ 
vează articulaţiile membrelor) vor fi efectuate de toate grupele 
profesionale, aşa cum le vom descrie în capitolul următor. 

* 


Exerciţii ele autocontrol — pentru Învingerea emoţiilor si a tra¬ 
cului. 


Exerciţii pentru formarea atitudinii corecte a corpului (în 
şcoală). 

Profesorii, şi mai ales profesorul ele educaţie fizică vor corecta 
mereu orice tendinţă la însuşirea unei poziţii vicioase în timpul sta¬ 
tului în bancă, al mersului sau — pentru elevii şcolilor de muzică — 
în timpul cîntatului. 

Educaţia fizică contribuie în mod special la dezvoltarea armo¬ 
nioasă a personalităţii elevilor, la perfecţionarea organismului şi ia 
întărirea sănătăţii lor fizice şi morale. 

Atitudinea corectă a corpului omenesc se realizează prin impul¬ 
suri venite în permanenţă de la sistemul nervos la aparatul lo¬ 
comotor. 

Educarea atitudinii corpului va începe la vîrsta cînd procesul do 
mielinizare a tecilor nervoase s-a terminat, adică la vîrsta şcolara. 

Atitudinea corectă a corpului este aceea în care o linie imagi¬ 
nară, care ar uni creştetul capului, umărul, şoldul, genunchiul .şi 


- 74 - 




maleola externa ar fi înclinată înainte cu 5 faţă de verticala geome¬ 
trica. Coloana vertebrală are curburile fiziologice normale, cind 
bazinul se sprijină simetric pe ambele membre inferioare, membrele 
superioare fiind apropiate de trunchi şi uşor îndoite din articulaţia 
coaielor, cînd membrele inferioare sint verticale şi genunchii Întinşi, 
cmcl tălpile sint aşezate simetric pe sol. 

Ştiind acestea, profesorii trebuie să-şi concentreze eforturile de 
a-i educa pe copii să se controleze ei înşişi sau unii pe alţii. 

Se va avea în vedere îndeosebi educarea capacităţii de a men¬ 
ţine capul, gîtul şi bazinul in atitudini corecte, precum şi educarea 
capacităţii de relaxare voluntară a musculaturii, apoi dezvoltarea 
musculaturii şi creşterea mobilităţii tuturor articulaţiilor. 

In timpul orelor de educaţie fizică (sau înaintea unor ore de stu¬ 
diu la un instrument muzical sau atelier) ar fi necesar să se intro- 
o ica ..momentul educării atitudinii corecte a corpului’ 1 ’. 

Vom reda cu titlul orientativ cîteva exerciţii în vederea realiză¬ 
rii acestui scop. 

1. Stînd cu spatele lipit de perete, cu braţele în sus, se execută 
contracţii musculare izometrice, fără deplasare de segment. De 10 
ori inspiraţie şi expiraţie pe fiecare contracţie. 

cu spatele lipit de perete, braţele pe lingă corp, se exe- 
c.na ridicarea simultană şi prin lateral a braţelor fără a părăsi con- 
iactul acestora cu peretele. De 8 ori cu respiraţie (inspiraţie pe ridi¬ 
carea braţelor — expiraţie pe coborire). 

o. Aceeaşi poziţie, odata cu ridicarea braţelor vom îndoi şi un ge¬ 
nunchi. De 4 ori cu fiecare genunchi, cu reglarea respiraţiei. 

Aceeaşi poziţie, odata cu ridicarea braţelor se execută genu¬ 
flexiune. 

5. Cu faţa la perete, braţele pe lingă corp, se execută inspiraţie 
cu ducerea braţelor prin lateral sus : expiraţie cu coborîrea braţe¬ 
lor, pâstrind tot timpul contactul cu peretele. De o ori. 

6. Şezînd cu picioarele întinse, palmele sprijinite în dreptul ba¬ 
smului, se ti ag umerii înapoi, capul sus — inspiraţie ; revenire cu 
expiraţie. De 6 ori. 

7 * C ! tc . doL ?ezînd s P a 'c-n spate, braţele sus apucat, se execută 
înclinări din regiunea lombară spre stingă şi spre dreapta cu regla¬ 
rea respiraţiei. De 0 ori. 

8. Şezînd cu genunchii întinşi, eu o carte pe creştet, braţele la¬ 
teral, se respiră normal, menţinînd cartea în echilibru. 

9. Şezînd cu genunchii întinşi, cu un baston ţinut pe omoplaţi, 
se ridică braţele cu bastonul — inspiraţie ; revenire — expiraţie 
De (j ori. 
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10. Mers uşor cu paşi mici, trunchiul menţinut vertical, braţele 
lateral sau oblic in sus : 4 paşi inspiraţie, 4 paşi expiraţie. 

11. Mers cu musculatura încordată (mers ţeapăn), 4 paşi; re¬ 
laxare. 

12. Mers cu menţinerea unei mingi medicinale pe creştet. 

13. Mers cu paşi de paradă : 8 paşi, apoi 8 paşi relaxare. 

14. Mers pe vîrfuri musculatura membrelor inferioare încordată. 

15. Mers pe marginea externă a plantei (labei piciorului). 

1(1. Mers cu ducerea înspre înainte a vinurilor picioarelor (care 
iau contact cu solul înaintea călcâielor). 

17. Atîrnat la scara fixă : aducerea alternativă, apoi simultană 
a genunchilor îndoiţi la piept cu reglarea respiraţiei. 

18. Atîrnat la scara fixă cu genunchii la piept, se execută depla¬ 
sarea spre stînga şi spre dreapta a trunchiului, prin mutarea succe¬ 
sivă a braţelor pe şipcă. 

19. Atîrnat cu faţa la scara fixă se execută pendulări de trunchi. 

20. Atîrnat la scara fixă cu spatele, braţele apucă şipca depăr¬ 
tat ; se execută tracţiuni in braţe odată cu depărtarea membrelor 
inferioare şi reglarea respiraţiei. 

Numărul exerciţiilor executate din poziţia atîrnat va fi variat 
după posibilităţile fiecărui elev. 

21. Culcat înainte (cu faţa în jos), braţele pe lingă corp, se de¬ 
părtează picioarele odată cu ducerea braţelor prin lateral sus pe 
lingă urechi, nepărăsind contactul cu solul ; revenire de 8 ori cu 
reglarea respiraţiei. 

22. Culcat înainte, braţele lateral, se încordează şi se relaxează 
musculatura. 

23. Culcat pe spate pe banca de gimnastica, cu genunchii îndoiţi la 
piept, mîinile apucă marginile laterale ale băncii. Se execută tîrîiea 
pe spate prin tracţiunea simultană în braţe, 2—3 lungimi de bancă. 

24. Culcat pe spate, braţele oblic, genunchii îndoiţi cu sprijin. 
Se execută tîrîrea pe sol prin împingerea alternativă în picioare, 
circa 10 m. 

25. Culcat pe spate, braţele pe lîngă urechi, picioarele întinse. 
„Mersul şarpelui 14 — tîrîre prin unduirea trunchiului, circa 10 m. 

26. Pe genunchi cu sprijin pe palme înainte, capul sus, se exe¬ 
cută tîrîre înainte, prin „păşirea pe genunchi (pentru a aluneca mîi¬ 
nile, se vor folosi prosoape sau batiste). Circa 10 m. 

27. In genunchi, braţele se prind la spate, aplecare înainte cu 
capul sus iar braţele se ridică înspre spate odată cu aplecarea trun¬ 
chiului înainte. De 8 ori cu inspiraţie şi expiraţie. 
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28. Culcat înainte pe lada de gimnastică, cu picioarele atirnind 
(articulaţia coxofemurală să fie pe marginea lăzii), braţele apuca 
Înainte marginile lăzii, capul sus. Se execută ridicări de picioare pină 
la orizontală — după posibilităţi —, cu inspiraţie şi expiraţie. 

29. Sărituri cu coarda pe ambele picioare. De 10 ori. 

Bineînţeles că aceste exerciţii pot fi executate numai cu elevii din 

primele clase ; ele rămîn un punct de plecare pentru diversificarea 
ulterioară a programelor de educaţie fizică pentru copiii mai mari. 








Atitudinile şi deficienţele fizice 
date de profesiunea practicată 


EXERCIŢIUL FIZIC FOLOSIT ÎN SCOP TERAPEUTIC 


Exerciţiul fizic practicat organizat, sub conducerea cadrelor spe¬ 
cializate, îi ajută omului să-şi menţină nealterate forţele fizice şi 
psihice şi să ramîna util sieşi şi celor din jur timp cît mai în¬ 
delungat. 

Cultura fizică medicală folosită în scop terapeutic, contribuie la 
rentabilii ea echilibrului fiziologic, la corectarea deficientelor şi a ati¬ 
tudinilor profesionale incorecte însuşite în cursul practicării profe¬ 
siunii, la scurtarea convalescenţei şi la mai rapida recuperare şi reîn¬ 
cadrare în muncă. Pentru aceasta cultura fizică medicală foloseşte 
exerciţiul fizic efectuat după anumite principii. 

I* «înainte de toate să nu faci rău“ spune Hipocrate, impunînd 
asii el folosirea raţională a mijloacelor şi metodelor de gimnastică cu 
scopul de a nu provoca neajunsuri mai mari chiar decît cele pe care 
vrem să le corectăm. 


II. Să fie cunoscute efectele profilactice şi terapeutice ale exerci¬ 
ţiului iizie atit de către cel ce îl foloseşte, cit şi de cel asupra căruia 
este aplicat. 

III. Sa se cunoască diagnosticul şi starea prezentă a celui ce exe- 

cu a exerciţiul fizic, pentru a şti ce fel de mişcare să facă asupra 
cai ei părţi din organism să se insiste. ’ ^ 


,. ‘ se jţ lea § ă şi folosească cele mai potrivite exerciţii sta¬ 

tice şi dinamice. De asemenea, să se ştie că întotdeauna se începe de 
la simplu şi uşor mergind către complex şi greu. Ritmul executării va 
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fi ales în funcţie de diagnostic, vlrstă, sex, solicitîndu-se astfel orga¬ 
nismul, încît la sfîrşitul programului cel ce a practicat exerciţiile fi¬ 
zice să aibă o stare ,,de bună-dispoziţie”, nu de oboseală. 

Pentru a mări eficacitatea tratamentului prin gimnastică medi¬ 
cală, exerciţiile fizice se asociază cu alte mijloace terapeutice (ma¬ 
saj, electroterapie, aparate ortopedice). 

Mijloacele gimnasticii medicale se aplică de regulă sub forma 
tratamentului complex, de preferinţă asociate cu alte mijloace, în¬ 
rudite prin modul de acţiune şi prin efectele lor. 

Gimnastica medicală si masajul sînt mijloace specifice ale cul¬ 
turii fizice medicale. 

In lucrarea de faţă ne vom opri pe scurt asupra acelor atitudini 
şi deficienţe generate de menţinerea timp îndelungat in aceeaşi po¬ 
ziţie a unor instrumente, precum şi de posibilităţile de a le corecta. 

Deficienta fizică reprezintă o modificare de la normal a formei şi 
funcţiilor aparatului locomotor, care exercită influenţe negative asu¬ 
pra organismului, scăzindu-i randamentul fizic. 

Prof. Adrian Ionescu, creatorul şcolii româneşti de cultură fi¬ 
zică medicală, împarte cauzele acestor deficienţe în : 

— cauze predispozante : debilitate fizică congenitală, imaturitate ; 

— cauze parazitanle : condiţii necorespunzătoare de igienă, re¬ 
gimul alimentar dezechilibrat, dormitul pe pat prea tare sau prea 
moale, bolile cronice, defecte ale organelor de simţ ; 

— cauze declanşatoare : lipsa autocontrolului asupra atitudinii 
corpului, deprinderi greşite de postură, rahitismul, tulburările de 
creştere, reumatismul. 

După întindere, deficienţele pot fi globale şi parţiale. 

I. Deficienţe ale capului şi gii ului. Tortieolisul (scurtarea unila¬ 
terală a muşchiului stcrnoeleidomastoidian, avînd ca rezultat Încli¬ 
narea capului de partea muşchiului lezat şi răsucirea spre partea să¬ 
nătoasă) se poate instala la violonişti şi flautişti dar şi la stomato¬ 
logi, desenatori. Pentru a-1 preveni se vor alcătui programe spe¬ 
ciale de gimnastică pentru întărirea musculaturii gîtului. 

II. Deficienţe ale coloanei vertebrale (cifoze, lordoze, scolioze) se 
constată la majoritatea grupelor profesionale. Aceste deficienţe sînt de 
tip segmcntar, cu o localizare tipică şi prognostic variat (Paganini 
avea o cifoză cu gibozitatc). 

III. Deficienţe ale spatelui. Trebuie deosebite de cele ale coloanei 
vertebrale. în acest caz există şi transformări ale toracelui şi coaste¬ 
lor, deci vor fi de tip global : spate plan-rigid ; spate cifotic — ro¬ 
tund. Pot fi întlînite la cei ce stau aplecaţi asupra obiectului de lucru. 

IV. Deficienţe ale toracelui. Se caracterizează prin în fundarea 
sternului. Apare la contrabaşişti şi violoncelişti ; la suflători, inclusiv 
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la suflătorii din fabricile de sticlă, se observă deformarea ,,în bu¬ 
toi" a toracelui, prin mărirea diametrului său antero-posterior. 

V. De Jicienţe ale abdomenului. Se datorează în general hipoto- 
mei musculaturii abdominale ; ca urmare apar hernii sau ptoze (că¬ 
derea unor organe intraabdominale). Se intîlnesc de obicei la acei 
care lucrează în poziţia şezîncî. 

IV. Deficienţe ale membrelor superioare — umeri căzuţi asime¬ 
trici, omoplaţi asimetrici şi depărtaţi. Se constată la toţi cei ce în 
timpul lucrului stau aplecaţi asupra obiectului la care lucrează. 

^ f &le membrelor inferioare — piciorul plat, tul- 
ouiaii circulatorii datorită statului în picioare sau pe scaun (prin 
stiangularea circulaţiei la nivelul genunchiului şi articulaţiei coxo- 
iemurale). Se intîlnesc la stomatologi, ţesători — în general la cci 

cuie au o munca sedentară, indiferent că stau în picioare sau pe 
scaun. ^ 

\ om recomanda în continuare eîteva programe de exerciţii pentru 
corectarea fiecăreia din deficienţele enumerate. 

I* Torticolisul. Programul de gimnastică va fi executat pentru 
partea dreaptă şi pentru cea stingă. Cu toate că este o atitudine a 
capului şi gîtului, se va lucra şi cu umerii, braţele, toracele. 

Peniiu colectarea acestei atitudini există o gamă întinsă de exer¬ 
ciţii care urmăresc tonifierea musculaturii de partea opusă deficien¬ 
ţei, piecum şi lungirea sternocleidomastoidului de partea afectată. 

a) Exerciţii statice executate în poziţii corective şi hipercorec- 
ti\e ale gîtului, capului şi celorlalte segmente ale corpului (exerciţii 
izometrice). 

^X CIC 4H dinamice executate corectiv şi hipercorectiv cu ca- 
Pul Ş| gîtul : răsuciri, aplecări, îndoiri, extensii, semirotări (vezi 
exerciţiile pentru cap) ; exerciţii de trunchi : rotari, aplecări, răsu- 
ciri ; exerciţii de respiraţie ; exerciţii cu obiecte ajutătoare : baston, 
greutăţi (gantere) ; exerciţii aplicative : mers, tîrîre. 

Toate aceste exerciţii se vor executa fie stînd, şezînd, fie din 
mers, alergare, fie din derivatele acestora : culcat înainte (pe burtă), 
culcat pe spate, culcat pe o latură, poziţia „în 4 labe ,k , atîrnat. 


Poziţia şezînd 

1. Şezînd pe scaun cu palmele sprijinite pe genunchi, spa¬ 
tele drept, se execută răsucirea capului spre stingă cu revenire. De 
(> ori. La început răsucirile se fac lent, apoi mai brusc, terminîndu-se 
cu o tensiune. De 3X6 ori. 
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2. Din aceeaşi poziţie se execută răsucirea capului spre stingă, cu 
o uşoară aplecare a capului — revenire. De 20 de ori. 

3. Aceeaşi poziţie din care se execută aplecarea capului spre stingă 
Sncercînd in final să se atingă umărul cu urechea. De 10 ori (iig. -V- 



4. Poziţia rămine aceeaşi cu cea din care se execută, cu bărbia 
în piept, uşoare semirotiri (deci numai prin aplecarea capului în faţă), 
dinspre stingă spre dreapta şi invers. De 10 ori (fig. 25), 



5. Din aceeaşi poziţie se face extensia gîtului (capul lăsat pe 
spate), apoi înclinarea capului înainte ajungind cu bărbia în piept. 
De 10 ori. 

6. Din poziţia şez.înd se execută aplecarea capului spre umărul 
sting, opunînd rezistenta palmei unui partener. De 5 ori. Din aceeaşi 
poziţie se execută mişcări ample de respiraţie (fig. 26). 
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Fig. 26 


Poziţia st inel 


1. Şunci cu picioarele uşor clepartale şi niiiniie pe şolduri se exe- 
c : u ^„ tieelaşi set de exerciţii ca in poziţia şezînd, avînd grijă ca 
uupa liceale g'tup de mişcări să se facă exerciţii de respiraţie. 

-i. Stînd cu picioarele depărtate şi braţele pe lingă corp se 
exe cută mişcări de extensie a braţelor asimetric, adică braţul drept va 
mec extensia în jos iar cel sting deasupra umărului — capul fiind 
inc hnat spre stingă. Se executa cu tensiuni finale, respectindu-se 
respiraţia — 2 extensii cu inspiraţie, 2 cu expiraţie. 

o. Stînd cu latura dreaptă a corpului spre scara fixă, braţul 
sting va apuca o şipcă de deasupra capului. Se execută extensii late- 
î cuc de trunchi, încercând sa se păstreze poziţia corectă a capului şi 
a gitului. v 

4. Acelaşi exerciţiu dar cu Înclinarea capului spre stingă şi cu o 
uşoara aplecare a gitului. Se execută cu respiraţie. 

5. ^ Tot din poziţia stind cu latura corpului spre scara fixă mina 

fe'Târ"TI duÎ ÎI dreptUl / (,lduIui ; se execută o aplecare a trunchiu- 
' t . dp “ 1 s ® ^suceşte spre dreapta. In timpul aplecării se exe- 
td oxpu ' a - !a <*upa inspiraţia făcută pe poziţia de plecare. 

(>. Stînd cu braţele pe lingă corp, mina stingă apucă o halteră • 

bratUM drept Plnă Ia nivdul irului, cu 

rulm, c'irind urechea stîngâ^e braţ'ul stfng! d ° aSUpra nivelului umă " 
8. Din poziţia stînd cu picioarele depănate, cu faţa la sesn fiv” 
51 Ia d,Stanta de P» s «Ic **«*<•. «• exeetrtă extensia braîetor £ 
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tocai, cu braţul drept mai sus decît braţul sting, apoi, prin aplecat ea 
trunchiului in faţă şi apucarea şipcii din dreptul bazinului, se exe¬ 
cută tensiuni numai cu mina stingă. Capul este uşor dat spre spate. 
Inspiraţie pe extensia braţelor, expiraţie pe aplecare. 

9. Stînd cu picioarele depărtate, se răsuceşte trunchiul spre stingă 
şi spre dreapta, ţinînd capul în poziţia hipercorectiva (adică înclinat 
spre stingă şi în uşoară extensie).Mîinile se pun după cap, cu coatele 

depărta te de corp. . ... . „ 

10 . Stînd cu picioarele depărtate, cu o minge medicinala sprijinita 

pe frunte, se încearcă mersul în echilibru. 

11. Stînd cu un baston apucat asimetric la spate (braţul sting 
sus, dreptul jos), capul răsucit spre stingă şi privind la braţ, se exe¬ 
cută extensii de braţe. 


Din poziţia culcai înainte pe burtă 

1. Cu braţul sting întins înainte şi braţul drept lateral se exe¬ 
cută extensia capului şi a gitului. Se menţine extensia în timpul 
apneei. 

2. Culcat pe banca de gimnastică cu capul în afara planului de 
sprijin se execută răsuciri, întinderi spre stingă şi extensii de cap 
si git. 

3. Culcat înainte pe o bancă se execută extensia capului opunind 
rezistentă unui partener care apasă ceafa. 

4. Din poziţia culcat înainte se execută rotirea în cerc spre 
stingă, inccrcînd a împinge cu capul o minge medicinală. 

5. Culcat înainte cu braţul sting întins înainte, capul în uşoară 
extensie şi răsucit spre stingă, se execută tîrîre. 

fi. Culcat înainte cu palmele sprijinite în dreptul pieptului, ca¬ 
pul aplecat spre stingă şi în extensie, se execută împingeri în braţe 
pînă la întinderea lor. Exerciţiile se executa cu inspiraţie şi expiraţie. 


Din poziţia culcat pe spate 

1. Braţele lateral, se execută extensia capului şi a gîtului (semi- 
pod) eu inspiraţie (nu se ridică decit spatele de pe saltea) ; revenire 
cu expiraţie. 

2. Din aceeaşi poziţie, picioarele îndoite cu sprijinul tălpilor pe 
saltea, se execută tîrîre pe spate, cu capul împingînd o minge me- 
dieinulă. 
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3 Tiare spre stingă cu capul răsucit şi aplecat spre stingă 
rî A Di - n pozi V a culcat pe s P ate , braţele pe lingă corp sJ execută 
r^eţVexpfraTi? * ’ ° U C * pul mCnţinut mu!t spate. Inspi- 

capu ' ,MW * 5i spro s,î ”^ cu 


Din poziţia aliniat la scara fixă 

dreiat apuCat ~ bratul slîn S mai sus cu două sipei decît cel 

dupt. cu ţaţa la scara, se execută extensii ample de canr'Z 
aplecan spre partea stingă. P e Cdp ’ lclsuclu -A 

Asimetric apucat, cu spatele la scară se execută balansul 
PU o 1 S , Pie S inga ?1 Spre drea P ta - cu ca Pul sprijinit pe braţul sting. 

puternică^^apulid ş^a^gîtulufrnainte^^în^s 56 împingcrca 

ton^^i^’ CU fata Ia sca -> - execută alternativ ex- 
lor n‘nrf !n iî»r? Că acest pr °S ram osre orientativ, varietatea exercit ii- 

tio de fantezia^i^u^rea 1 '^ 11 ^^!^,^^ combine la^frfhT^rnişcărîle" 

p— —“ as zsnsLt «55 


CIFOZA DORSALA 


Exerciţiile care sînt practicate pentru corectarea cifozei dorsale 
au drept scop tonifierea musculaturii spatelui, ţinînd seama că fi¬ 
brele musculare dorsale sînt scurtate, iar cele ale musculaturii an¬ 
terioare a toracelui, alungite. 


. .. Se urmăreşte de asemenea formarea unui reflex de corectare a 
a itudinii greşite a corpului, precum şi corectarea atitudinilor de¬ 
ficitare ale centurii scapuloumerale. 

, Ponţi u aceasta se folosesc exerciţii statice corective sub formă 
cm contracţii izometrice din diverse poziţii : stînd, şezînd, pe ge¬ 
nunchi, culcat, atirnat, sub formă de mişcări corectoare prin îndoiri 
laterale, exerciţii dinamice, răsuciri, extensii de braţe şi trunchi 
umeri, membre inferioare, abdomen, exerciţii de respiraţie (aceasta 
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fiind stînjenită dc atitudinea cifotică), precum şi exerciţii îngreuiate 
cu diferite obiecte. 

Cifozele se instalează cu uşurinţă la unele grupe profesionale şi 
ele trebuie şi pot fi corectate. Sînt aşa-ziscle cifoze profesionale. 

Programul ele exerciţii pe care îl vom da în cele ce urmează, are 
şi in acest caz caracter orientativ. 


Din mers 

1. Mers normal pe toată talpa, cu braţele prinse Ia spate şi ume¬ 
rii traşi înapoi, capul sus. Respiraţia va fi controlată în 8 timpi (4 
paşi inspiraţie, 4 paşi expiraţie). De 8X il) ol 'i- 

2. Mers cu arcuirea alternativă a braţelor, însoţit de inspiraţii şi 
expiraţii (2 paşi extensii cu braţul sting în sus şi dreptul în jos 
— inspiraţie : 2 paşi schimbînd poziţia braţelor — expiraţie). 

3. Mers pe vîrfuri cu mîinile la ceafă şi ducerea alternativă a ge¬ 
nunchilor la piept, de asemenea cu respiraţia coordonată. 

4. Mers cu extensia laterală a braţelor şi ridicarea în faţă a unui 
picior. 

5. Mers cu un baston aşezat pe omoplaţi. 

(>. Mers cu bastonul sprijinit la spate, prins sub coatele îndoite. 

7. Mers pe vîrfuri cu mingea medicinală la spate, sprijinită sub 
coatele îndoite (pe antebraţe). 

8. Mers pe vîrfuri cu o minge medicinală sprijinită de braţe. 

Repetăm că respiraţia va fi în concordanţă cu mişcările respective. 


Slind 

1. Ducerea în extensie a braţelor lateral cu inspiraţie ; revenire 
cu expiraţie. 

2. Picioarele depărtate, trunchiul uşor înclinat înainte : se exe¬ 
cută extensii de braţe. Capul şi gîtul sînt în extensie. 

3. Ducerea braţelor în extensie sus, deasupra capului şi un pi¬ 
cior la spate întins — inspiraţie : revenire cu expiraţie. 

4. Depărtat de scara fixă şi aplecat înainte, cu braţele sprijin u 
pe şipca din dreptul bazinului se execută extensia trunchiului prin¬ 
tre braţe. Capul şi gîtul sînt în extensie. 

5. Depărtat de scara fixă, cu braţele pe şolduri se execută ro- 
tări înapoi din umăr. 
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fi. Depărtat de scara fixă. se execută rotari de braţe îna D oi anoi 
aplecare la 90 ° eu braţele lateral. T P ’ PC1 

7. Sţind în genunchi cu palmele la ceafă, se execută răsuciri şi 
jndinari laterale de trunchi. 

.» Depărtat de scara fixă, cu un picior sprijinit sub sipca din 
creptul şoldului se execută extensie de braţe eu uşoară înclinare a 
trunchiului spre spate ; revenire. 

în-,mi P< CalCnC , ŞCZin , d ’, bra ^ eIe a Pucatc la spate, se execută aplecări 
înainte, cu capul şi gitul in extensie, de asemenea, se va face si exten¬ 
sia braţelor ; revenire. ’ 

10. Stmd cu spatele la scara fixă se apucă o şipcă de deasupra 
eapu iii , st execută extensii de trunchi cu ducerea unui picior in 
ţaţa ; revenire. 

■ n u St \ n< ? CU , haltcrcle miri în mină se execută extensii de braţ'’ 
simultan, lateral şi sus, precum şi alternativ, sus şi jos. 

}“■ Slînc J P e genunchi cu sprijin pe palme (..în 4 labe") se exe¬ 
cuta extensii de braţe şi picior opus. Capul şi gîtul vor fi în extensie 
{pi ivirea urmăreşte braţul întins). 

13 - Dm aceeaşi poziţie se duce trunchiul înapoi spre căleiie bra¬ 
ţele rammind fixe pe podea. ’ 

14. Din aceeaşi poziţie, se execută întinderea alternativă a picioa¬ 
re or spre înapoi pînă se întinde coloana; capul si gîtul sîn t în 

extensie ; respiraţia controlată. ’ & 1 in 


Şezînd 


î. Cu palmele la ceafa, se fac înclinări şi răsuciri laterale, 
de rezis'tenţă! 11016 ^ “ ° xecuUl exlensia coptelor cu opunere 

3. Cu obiecte portabile — baston prins sub coate la spate se 

cSîdTSăt (alunecarea în sus ^ în i°» a bastonului pe 

reveni ir» U halteit ' Ie mici se duc bia ^le lateral cu menţinere, apoi 


Culcat. înainte (pe faţă) 


1. Culcat pe banca de gimnastică cu capul în afara olanului rfr» 
sprijin şi palmele la ceafă, se execută extensii de trunchi. 
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2. Culcat înainte pe o masă sau pe o bancă, cu picioarele atîrnînd, 
braţele întinse înainte apucă banca ; se execută extensii de picioare. 
Capul şi gitul sînt în extensie. Inspiraţie pe extensie, expiraţie pe 
revenire. 

3. Culcat cu mnnile la spate şi degetele încrucişate se executa 
extensii de trunchi cu răsucire spre stingă şi spre dreapta. Coordo¬ 
narea respiraţiei. 

4. Culcat înainte cu palmele sub bărbie şi coatele în extensie, se 
execută întinderea şi îndoirea braţelor, odată cu extensia capului 
şi a bustului. 

5. Culcat înainte, trunchiul menţinut în extensie, se executa for¬ 
fecări de membre inferioare (ca la înot). 


Culcai pe spate 


1. Cu braţele peste cap — se duce cîte un genunchi la piept ; 

revenire — inspiraţie şi expiraţie. 

2. Din aceeaşi poziţie se ridică alternativ sau simultan picioarele 

pînă la 90°. 

3. Bicicleta. 

4. Culcat pe spate, cu braţele pe lîngă corp — extensie de trunchi 
prin ducerea capului spre spate şi ridicarea bustului ; bazinul 
rămîne fix. 

5. Culcat cu faţa în sus apucînd şipca a IV-a se execută extensia 
dorsală (împingerea pieptului înainte şi ducerea capului spre spate) ; 
revenire. Coordonarea respiraţiei. 

6. Culcat pe o bancă de gimnastică cu braţele apucînd (peste 
cap) marginea băncii, se execută prin tragere în braţe, tîrîre. 

7. Culcat cu picioarele sub scara fixă, se execută ridicarea în 
poziţie şezînd cu ducerea braţelor de jos în sus ; privirea urmăreşte 
braţele. 


Aliniat la scara fixă 

1. Cu faţa la scară, capul în extensie, se execută balansări de 
picioare. 

2. Cu spatele la scara fixă se execută balansări ample spre stingă 
şi spre dreapta. 

3. Cu spatele la scara fixă se execută ridicări de picioare. 
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relonoS',?'! 10 ! 0 îa SC ?T fi ^ se fac lraci . i uni alternative de picioare 
ţeiongaţia coloanei vertebrale) pasiv şi activ. 

ia 7 nii^ afll J nam ’ poziţia vicioasă a coloanei vertebrale îngreu- 

hin P Z / c De aceea se va avea S ri jă ca respiraţia să fie foarte 

n ntru?mr a CU ( e f xerci . tia i respectiv şi, bineînţeles, controlată 
pentiu a mari capacitatea vitală. 


LORDOZA LOMBARA 

Este o accentuare a curburii coloanei lombare, bazinul fiind 
proiectat înainte. Excesul ponderal şi statul mult în picioare îi favo¬ 
rizează apariţia. 

Exerciţiile folosite pentru corectarea lordozei trebuie să aibă 
drept scop tonifierea prin scurtare a musculaturii abdominale şi 
tonifierea prin alungire a musculaturii sacrolombare şi a bazinului. 
13eci exeiciţiile vor li statice, sub formă de poziţie corectoare, izo- 
metrice, din poziţia stînd, şezînd, culcat, aliniat ; dinamice sub forma 
de mişcai i ale trunchiului, membrelor superioare si inferioare, respi¬ 
ratorii, îngreuiate cu obiecte. 


Stînd 


1. Stînd cu picioarele depărtate se execută îndoirea trunchiului, 
cu aducerea simultană a unui genunchi la piept şi a braţelor lateral ; 
inspiraţia se face pe poziţia iniţială, expiraţia pe îndoire. 

2 Cu trunchiul aplecat la 90° se face răsucirea lui spre stingă s 
spre dreapta, eoordonînd respiraţia. 

3. Ducerea braţelor lateral, cu sau fără 
la 90° în faţă a unui picior. 

4. Aplecarea trunchiului înainte cu 
rea de a atinge genunchii cu fruntea. 

5. Fandas e înainte pe eîte un picior cu ducerea braţelor înainte 
0. Stind ghemuit se execută intin 


şi 

greutate, cu întinderea 
apucarea gleznelor şi în cerca- 


rămînînd pe sol. 


iderea genunchilor, palmele 


Din mers 


1. Mers pe fiecare pas adudnd un genunchi la piept .si presîn- 
uu-1 pe abdomen cu ajutorul braţelor. 1 ' 
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2. Mers pe A labe 44 . 

3. Mers eu balansarea alternativă înainte a picioarelor şi ducerea 
braţelor înainte atingînd Vîriul piciorului. 


Şezînd 

1. Şezînd eu braţele sus — inspiraţie ; aplecare atingînd genun¬ 
chii cu fruntea, braţele duse înapoi — expiraţie. 

2. Şezînd cu mîinile..sprijinite Ia nivelul bazinului, se aduce 
alternativ cite un genunchi la piept cu ghemuirea trunchiului. 

3. Cu picioarele întinse se execută aplecare înainte ; revenire 
(apucarea gleznelor). 

4. Şezînd cu picioarele întinse se execută „echerul 4 *. 

5. Aplecare înainte cu ducerea braţelor înapoi (plierea trunchiu¬ 
lui sau 1‘Jexia trunchiului pe coapse). 


Pe genunchi cu sprijin pe palme 

1. Aducerea unui genunchi la piept şi a bărbiei în piept ; revenire. 

2. Ducerea laterală a cîte unui picior ; revenire. 

3. Rularea spatelui — „spate de pisică 44 . 

4. Aşezarea pe călcîi cu palmele menţinute fixe pe podea. 


Culcat pe spate 

1. Culcat pe spate cu braţele pe lingă corp execută arcuirea 
trunchiului prin aduce rea unui genunchi îndoit ia piept şi atinge¬ 
rea cu bărbia. 

2. Acelaşi exerciţiu cu ambele picioare. 

3. Apucarea genunchilor îndoiţi cu braţele, spatele iund rotun¬ 
jit, se execută rularea spatelui — „tamponul 4 *. 

4. Cu picioarele ridicate ]a 90 ,J se face bicicleta. 

5. Ridicarea în poziţie şezînd alternativ cu eîte un genunchi hi 
piept:, apoi cu ambii genunchi la piept. 

G. Cu picioarele ridicate la 90°. braţele pe lingă corp, bărbia în 
piept se execută forfecări ample - de membre in fel ioare. 

7. Ducerea picioarelor peste cap atingînd cu vîrfunjo degetelor 
podeaua. 








Ini unirea braţ-picior opus cu ridicarea capului de pe saltea. 

9. Culcat cu genunchii îndoiţi şi tălpile sprijinite, palmele pe 
coapse se ridica de pe saltea capul şi omoplaţii cu alunecarea palme¬ 
lor pc coapse pină se alini; genunchii. 

10. Culcat cu picioarele sprijinite pe şipca a IV-a a scării fixe se 
execută ridicări de trunchi şi apucarea gleznelor. 

11. Culcat cu picioarele îndoite din genunchi, fixate sub scară, se 
execută ridicări In poziţia şe/.înd. 

U. Culcat pe spate, cu braţele se apucă prima sipcă şi se duc 
picioarele peste cap, sprijinite de şipca a IV-a. Fixînd ’vîrfurile 
picioarelor se vor executa inlinderi şi îndoiri din genunchi. 


Atlrnat 

1. La scara fixă atlrnat cu genunchii la piept, se execută răsu¬ 
ciri spre stingă şi spre dreapta. 

2. Din poziţia atlrnat eu genunchii ia piept, se întind genunchii 
ajungînd cu picioarele la 90' (echerul). 


SCOLIOZA IN T „C“ STÎNG 


Despre scolioză prof. dr. Adrian îonescu afirmă că este ,,o deviere 
constantă a coloanei vertebrale în plan frontal, realizată sub forma 
unei simple înclinări laterale, a unei încurbări parţiale şi totale, 
însoţită întotdeauna de rotaţia corpilor vertebrali şi apariţia gibozi- 
tăţii costale". Nu ne vom referi ia toate tipurile de scolioze ci numai 
la cele care sini consecinţa anumitor activităţi. Astfel, vom întîlni 
atitudini scohotice provocate de poziţii defectuoase menţinute timp 
îndelungat. Acestea apar ca urmare a oboselii şi se pot corecta priu- 
tr-un efort de voinţă. 

Scoliozele prin deprindere sînt atitudini scoliolice durabile, carac¬ 
terizate prin mobilitatea redusă a coloanei vertebrale, corectarea 
lacindu-se parţial. 

Exerciţiile pentru corectarea scoliozei în „CV au ca scop tonifie- 
rea prin scurtare a musculaturii spatelui, de partea convexităţii, şt 
tonifierea prin lungire a muşchilor spatelui de partea concavităţii. 
Se mai urmăreşte corectarea poziţiei umerilor şi a bazinului. 

Vom descrie deci exerciţii statice din poziţii asimetrice ale corpu¬ 
lui, derivate din poziţia fundamentală stîtid, şezind pe genunchi, cul- 
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cat, alienat ; exerciţii dinamice cub forma mişcai ilor trunchiului şi 
membrelor superioare, mişcări ale bazinului şi muşchilor membrelor 
inferioare, precum şi exerciţii de respiraţie şi cu diverse obiecte şi 
exerciţii aplicative. 


Mers 

1. Mers pe vîrfuri cu ducerea braţului drept în sus iar a celui 
slin”' în jos, cu arcuire pe lieeare pas. 

2. Mers pe vîrfuri cu o haltera mica în mina dreaptă caic este 
ridicată : 4 paşi cu haltera sus — inspiraţie ; 4 paşi cu braţul după 
ceafă — expiraţie. 

3. Mers cu o minge medicinală pe cap, susţinută cu mina dreapta, 
braţul sting fiind la spate. 

4. Mers cu piciorul sting pe vîrf, braţul drept la ceafa, stlngul 
la spate. 

5. Mers cu ducerea genunchiului sting la piept, mina dreaptă 
pe creştet, stingă pe şold. 


Stînd 

1. Cu mîinile pe lingă corp se execută îndoiri laterale ale trun¬ 
chiului spre stingă cu expiraţie ; revenire cu inspiraţie. 

2. Stînd depărtat cu mina dreaptă pe creştet şi stingă pe şold, se 
execută JYmdare laterală pe piciorul sting. 

3. Stînd cu picioarele depărtate, cu un baston aşezat diagonal la 
spate, eu mina stingă sus, iar mina dreaptă jos se execută îndoiri 
laterale spre stingă şi răsucirea trunchiului spre dreapta (alternativ). 
Respiraţia va i i coordonată cu mişcarea. 

4. Stînd depărtat de scara fixă, prin aplecarea trunchiului se 
apucă asimetric şipeile — dreapta mai sus docil stingă. Se execută 
tracţiuni puternice în braţe prin împingerea piciorului sting înapoi. 

5. Stînd cu latura stingă a corpului spre scară, piciorul sting spri¬ 
jinit de scară în dreptul şoldului, mina dreaptă pe creştet şi stingă la 
spate, se execută îndoirea trunchiului spre stingă cu inspiraţie. Reve¬ 
nire cu expiraţie. 

d. Cu latura stingă a corpului lipită de scară, rnîna stingă pe lingă 
(v.) p, di capta apuca prima şipca de deasupra capului. Se execută 
extensii laterale spre dreapta cu inspiraţie*. Revenire cu expiraţie. 







si răsuc^fiinT 11 ^ nuraai Că odală cu extensia laterală se execută 
Şl ras ucu ca pi intre braţe a trunchiului spre dreapta. 


Şezînd 


* 1 ; Pe ° bancheta (sau banca de gimnastica) cu genunchiul sting 

îndoit şl dreptul atirnînd, braţul drept după ceafă, stîngul la spate, 
se execută îndoiri laterale spre stingă şi răsuciri spre dreapta. Res¬ 
piraţia este controlată. 

2. Şezînd pe banca de gimnastică cu piciorul sting întins înainte, 
m mani cu naltere mici, se execută ridicarea braţului drept în sus si 
a celui sting, lateral. 

o. Şezînd pe coapsa dreaptă cu genunchii îndoiţi, se execută 
îndoirea trunchiului spre stingă cu braţul drept sus, braţul sting apu- 
cind glezna stingă. * 1 , 


Culcat înainte 


1. Ducerea braţului drept prin lateral înainte, simultan cu îndoi¬ 
rea genunchiului sting sub abdomen — inspiraţie; revenire cu 
expiraţie. 

Cu braţul drept după ceafă şi stîngul Ia spate se execută exten¬ 
sia ampla a trunchiului cu răsucire spre dreapta. 

braţul drept înainte pe lingă ureche, iar braţul sting pe 
ungă corp, se execută extensia trunchiului menţinîndu-se această 
poziţie timp de 30 secunde. 

4. Ducerea braţului drept prin lateral sus cu apucarea şipcii a 
Ii-a, simultan cu ducerea piciorului sting lateral — inspiraţie. Reve¬ 
nire cu expiraţie. 

5 ; Cu bra t ul drept întins în prelungirea corpului iar stîngul întins 
lateral se execută tîrîre în cerc spre stînga, muţind succesiv palma 
munii stingi din aproape în aproape (picioarele rănim fixe) 

6. Culcat pe o banchetă, cu trunchiul în afara planului de sprijin 
se executa extensia trunchiului cu braţele lateral — inspiraţie Pe ve¬ 
nire cu expiraţie. 


Culcat pe spate 

1. Cu picioarele fixate sub prima şipcă a scării fixe, se execută 

ridicarea m poziţie şezînd, cu braţul drept sus şi stîngul lateral_ 

inspiraţie. Revenire cu expiraţie. 
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2. Cu bra{ul drept sus, stîngul lateral, -e execută ridicarea picio¬ 
rului sting la 90 , încrucişarea peste dreptul pină se atinge salteaua 
(la 90°). 

3. Cu braţul drept sus, în prelungirea corpului, stînguî lateral, 
piciorul sting îndoit din genunchi, se execută tîrire pe spate (prin 
şerpuire). 


Culcat pe latura dreaptă 

1. Braţul drept sub cap, stîngul sprijinit pe coapsa stingă, se 
ridică piciorul sting la 90° — inspiraţie. Revenire cu expiraţie. 

2. Din aceeaşi poziţie se execută balansul piciorului înainte, apoi 
se îndoaie genunchiul şi se revine. 

3. Cu picioarele fixate sub prima şipcă a scării fixe, braţul drept 
pe lingă ureche, stîngul pe lingă corp, se execută extensia trunchiului 
spre stingă — inspiraţie cu menţinerea expiraţiei şi revenire. 


Aiîrnăt asimetric 

1. Cu faţa la scara fixă, braţul drept apucă cu două şipci mai sus 
decît braţul sting. Se execută balansări spre stînga. 

2. Aceeaşi poziţie cu menţinerea trunchiului în balans. 

3. Cu spatele la scară şi acelaşi mod de apucare, se îndoaie genun¬ 
chiul sting la piept, apoi se duce lateral. 

4. Atîrnat cu piciorul sting sprijinit, îndoit pe şipca din dreptul 
şoldului, se execută extensii ample ale piciorului drept. 


DEFORMĂRILE toracelui 

Scheletul cutiei toracice este alcătuit din stern, clavicule, omo¬ 
plaţi, coaste şi coloana vertebrală. Deformările scheletului au mai 
mult origine congenitală şi slnt mai puţin consecinţa unor atitudini 
incorecte, menţinute timp îndelungat. 

Exerciţiile corectoare urmăresc dezvoltarea musculaturii torace¬ 
lui, cu rol atît în inspiraţie cit şi în expiraţie, scopul fiind acela de a 
mări capacitatea vitală şi de a corecta poziţiile vicioase ale umerilor 
şi omoplaţilor. 
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Gimnastica respiratorie terapeutică are şi scopul de a coordona şi 
amplii ica mişcările respiratorii, de a stimula funcţia respirai orie. 

descrie exerciţii pasive, active, şi cu rezistenţă cu anumite 
aparate şi procedee speciale (spirometru) din poziţiile fundamentale. 

Exerciţiile respiratorii specifice sint legate de mişcările trunchiu¬ 
lui, braţelor, abdomenului (muşchiul diaJYagm) şi muşchii inferiori. 


Mers 


1. Mers întii pe toată talpa, apoi pe virfuri, cu manile sprijinite 
la ceai a, apoi la spate, apoi pe umeri — inspiraţie şi expiraţie pro- 
lundă la fiecare 4 paşi. 

2. Mers pe vîrfuri sau pe toată talpa cu extensii, rotari sau alter¬ 
narea mişcării braţelor cu inspiraţie şi expiraţie profundă pe fiecare 
2 paşi. 

3. Alergare pe loc — cu genunchii la piept ; se inspiră şi se expiră 
profund la fiecare 4 paşi. 

4. Sărituri ca mingea — inspiraţie şi expiraţie profundă la fie¬ 
care 2—3 sărituri. 


Ştirul 

1. Cu mîinile duse sus oblic, picioarele depărtate — inspiraţie. 
Revenire cu expiraţie. 

2. Cu mîinile la ceafă, picioarele depărtate se execută răsuciri şi 
îndoiri spre stingă şi spre dreapta cu inspiraţie şi expiraţie. 

3. Picioarele fiind depărtalc, se extind braţele — inspiraţie ; aple¬ 
care înainte cu atingerea gleznelor — expiraţie, 

4. Cu laţa la scara fixa. braţele apuca şjpea con dreptul bazinului. 
Se execută o inspiraţie cu ridicare pe virfuri, apoi o expiraţie cu 
Eectarca genunchilor. 

5. Exerciţii de respiraţie la spirometru. 


Şezuul 


ţm 


E Cu picioarele depărtate, braţele pe şold, se execută 0 inspira- 
pruiuncia, apoi expiraţia n va tace suilînd puternic asupra unui 






balon sau uni*i miruri de tenis aşezate pe un suport la nivelul capului, 
făcincl-o sa se deplaseze. 

2. Pe o banchetă, cu trunchiul înfăşurat într-n bandă elastică, se 
va executa o inspiraţie profundă cu extinderea benzii. Expiraţie cu 
revenire. 


Culcat ca faţa în .sas* 

1. Inspiraţie pe întinderea corpului cu braţele in prelungire, apoi 
expiraţie din aducerea genunchilor la piept (ghemuiiv). 

2 . Ridicări de picioare cu inspiraţie şi expiraţie pe fiecare 
cobori re. 

3. Cu mingea medicinală de 5 kg ţinută pe piept, se execută o 
inspiraţie şi o expiraţie profundă. 

4. Cu picioarele sub scara fixă, ridicare în poziţia şezînd cu inspi¬ 
raţie si braţele sus ; apoi aplecare înainte eu expiraţie. Din nou inspi¬ 
raţie cu braţele sus şi îndreptarea trunchiului, apoi expiraţie, odată 
cu revenire la poziţia iniţială. 

5. Contracţii izometrice cu inspiraţie şi expiraţie. 

6. Bicicleta cu inspiraţie si expiraţie profundă pe fiecare 4—5 
pedalaţi. 

7. Exerciţii pentru diafragm. 


Culcat înainte 

1. Se execută extensii de trunchi si biaţe cu inspiraţie. Revenire 
cu expiraţie. 

2. Sprijinit pe braţe se execută ridicarea trunchiului — inspira¬ 
ţie. Revenire — expiraţie. 


Pe genunchi 

1. Cu picioarele depărtate, braţele sus, se execută legănare spre 
stingă cu inspiraţie şi expiraţie. 

2. Din aceeaşi poziţie, cu braţele pe şolduri, răsucire spre stinge 
şi spre dreapta cu inspiraţie si expiraţie. 

3. So lasă uşor trunchiul clin genunchi spre spate, cu braţele 
întinse lateral — inspiraţie.. Revenire cu expiraţie. 
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•x. Ducerea unui picior lateral, cu sprijin, braţele fiind lateral — 
inspiraţie. Revenire expiraţie. 


In genunchi cu sprijin pe palme 

1. Extensii braţ-picior opus cu inspiraţie şi expiraţie. 

2. îndoirea braţelor cu coatele în extensie şi atingerea solului cu 
pieptul inspiraţie, apoi un picior întins la spate sus — revenire 
tu expiraţie. 

3. Mişcările diafragmului : inspiraţie profundă — apnee (cu 
mişcarea diafragmului de 3—4 ori) — expiraţie profundă. 

4. Exeiciţiul numit pisica* 4 : rularea spatelui — cu inspiraţie şi 
expiraţie. 


Atîrnat 


1. Cu spatele la scara fixă, se aduce alternativ eîte un genunchi 
la piept cu inspiraţie. Revenire cu expiraţie. ° 

r-»fio P™’ a?l P° 7 ' ! Î 1C — aducerea ambilor genunchi la piept cu inspi- 
raţie. Revenire cu expiraţie. ^ 1 L 

o. Echerul cu inspiraţie. Revenire cu expiraţie. 

v v ,'? e ;tm e gimna ( _ st i Ca abdon iinală am vorbit în capitolul precedent 
Exeiriţnle executate m ritm lent, mai mult static (contracţii izome- 

nc ^ , ?1 mcepmc; cu ceJe m ai uşoare, vor avea ca efect mărirea to- 

re?£«utfdip tel r l abdomina1 ’ a musculaturii paravertebrale, reducc- 

’nthh i i C!P t°t S Ş1, , ca Urmai ' e ’ mai buna funcţionare a organelor 

tivii ii est , 1 Xr' C - U r a 1 , e ecl ’ deloc de ne 8bjat, este păstrarea inia- 
iişam estetice a individului. 


FICIORUL PLAT 

• „f!“ orul pl f 1 0 ulatfuss) este cea mai frecventă deformare a pi- 
nului caractenzata pnn prăbuşirea bolţii plantare interne Poate 
a însoţita de dureri, contracturi, tulburări circulatorii. 

Se observă mai ales în copilărie şi adolescenţă : la adulţi survine 
ne obicei m legătură cu profesia (toţi cei care stau mult în picioare) 
Exerciţiile recomandate în acest caz urmărc-r WfWo - 
d '"‘ 5CU, ' tere « niuseu laturii plantare, 
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musculare şi îmbunătăţirea circulaţiei sanguine şi limfatice în acest 
segment. 13<* asemenea, se urmăreşte formarea reflexului de aşezaie 
corectă a piciorului pe sol. 

La început exerciţiile corectoare vor fi efectuate din poziţia în 
care tălpile nu suportă greutatea corpului ramînînd ca, pe măsură ce 
se obţ ine toni fierea musculaturii, să se mărească greutatea corpului. 
La aceste exerciţii se vor asocia măsuri igienice, şi anume pui tai ea 
încălţămintei corespunzătoare, masajul. 

Exerciţiile statice vor fi executate deci din poziţia care nu soli¬ 
cită greutatea corpului (şezînd, pe genunchi, culcat). Exerciţiile di¬ 
namice vor fi utilizate pentru picioare (rotari, flexii, extensii), apoi 
pentru membrele inferioare în întregime (genunchi, şold). Pentru 
ingreunarea oxerciţiilor se vor folosi obiecte ca . mingi medicinale, 
bastoane, haltere, corzi. 


Şezi ml 

1. Sezînd pe saltea se execută întinderi, Îndoiri simultane şi al¬ 
ternative de picioare. 

2. Aducerea genunchilor la piept prin tîrîrea tălpii pe saltea (tot 
timpul piciorul este in extensie), apoi întinderea genunchilor pe căL- 
cîi (piciorul fiind în llexie). 

3. Sezînd pe saltea se execută flexii şi extensii ale piciorului. 

4. Sezînd cu palmele sprijinite la spate, cu un baston sub tălpi, se 
încearcă îndoirea genunchilor odată cu rularea bastonului. Reveni¬ 
rea se face în aceleaşi condiţii. 

5. Sezînd cu palmele sprijinite la spate, eu un capăt de prosop 
sub tălpi, se încearcă prin flexia degetelor de la picioare să se în¬ 
creţească prosopul. 

6. Cu o minge medicinală sprjinită între tălpi se execută uşoare 
ridicări ale picioarelor, apoi îndoiri din genunchi, fără a slabi con¬ 
tactul cu mingea. 

7. Şezînd cu un cordon elastic trecut pe sub vîrfurile picioarelor 
şi capetele cordonului prinse in mani, se execută Întinderea coi do¬ 
nului prin extensia piciorului. Revenire cu llexie. 

8. Şezînd cu picioarele întinse talpă-n talpă, se execută îndoirea 
şi întinderea genunchilor fără a părăsi contactul tălpilor. 

9. Şezînd cu palmele sprijinite la spate şi genunchii îndoiţi, se 
execută mişcarea vîrf-călcîi. adică se ridică câlcîiele prcsîndu-se so¬ 
lul cu vîrfurile, apoi se ridică vîrfurile prcsîndu-se solul cu călcâiele. 
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Acelaşi lucru sc Tace şi din poziţia scxînd pe un 
pe o banchetă. 


sau 


Culcat pc spate 


1. Capul ridicat, mîinile pe linsă mp se execută flexia şi c-xten- 
sio piciorului (glezna) liber — alternativ sau simultan. 

“* Acelaşi exerciţiu cu revistenţa normală a partenerului. 

-V . V genunchii mdoiîi sprijinul sc face numai pe văluri — 
se păşeşte lateral sau se dese: iu cercuri. 

4 Cu picioarele nduate la 91! se execută flexia si extensia pi¬ 
ciorului liber, alternativ sau simultan. i 

r' A ^ vU,s } exerciţiu tu rezistenţa opusă de mina unui partener 
'■ ••oK-ieleţa" executată cu vîrfurilc picioarelor întinse. 

<■ u ° minge medicinală fixată între tălpi se execută rotari de 
picioare, ridicări şi eobonri, iară a părăsi contactul cu mingea. 


Pe genunchi 

1. Depărtat — dutrr» a unui picior înainte, fundare pe pk-ior cu 

cută alternali v. “*“ Uţ,e 1 rt ‘ Wnl " î ~ se exe- 

2. Ducerea unui picior îndoit lateral, fandare pe picior eu smi- 

J ?°Pe L ,n Ţ‘ raîK ’ : ro X en,re — ^piratie. Se execută alternativ 
3 : P S Şenunchi cu spn.r.n pe virfuri — se lasă uşor bazinul ne 

t xpiraUe la * ° Vn lunîe Penarelor ~ inspiraţie ; revenire - 


St hui 


1. Meis pe vîriuri C. tiropi cu brutele sus 
calc îi 8 timpi, mîinile la spân — t xpiratic. 

-• Mers pe latura exturnă, a piciorului 
8 timpi. Revenire pe toată talpa — 8 timpi. 

2. -Viers lateral cu boita plantară pe latura îngustă 

gimnastică. ^ 


—, inspiraţie ; mers pe 
eu viiturile strînse — 
a băncii de 


4. Cu faţa la scara de gimnastică, apucat în dreptul pieptului se 

br,,scă pc vM ' ,ri ™ - P .,‘'{,5 








5. Genuflexiuni cu ridicare pe vîrfuri — braţele sprijinite pe 
şipca din dreptul bazinului. 

G. Genuflexiuni cu ridicarea unui picior întins lateral, vîrful bine 
întins ai piciorului liber (odaia cu ridicarea trunchiului), celălalt pi¬ 
cior sprijinit complet pe vîrf. Braţele prind şipca din dreptul piep¬ 
tului. 

7. Manile apucate în dreptul pieptului, cu picioarele sprijinite 
pe prima şipcă (sprijin pe vîrfuri), se execută îndoirea genunchilor, 
apoi se proiectează bazinul Înapoi cu întinderea genunchilor, re\ - 
nindu-se la poziţia iniţiala. 

Purtarea unor talonete recomandate de ortoped va susţine bolta 
plantară. 

VARICELE 

Sînt dilataţii ale venelor — în cazul nostru ale venelor de la mem¬ 
brele inferioare —, survenite pe un teren favorizant şi ca urmare a 
sarcinii, a statului mult timp in picioare. 

Exerciţiile de gimnastică urmăresc să îmbunătăţească circul apa 
de întoarcere şi să tonifieze peretele venos. Vor li executate din po¬ 
ziţia culcat, ca şi din mers şi sărituri, in ritm uşor, in funcţie de caz 


Mers 

1. Mers pe vîrfuri 4 paşi — inspiraţie ; mers pe că ici i 4 paşi — 
expiraţie. 

2. Mers, pe al IÎI-lea pas ducindu-se un genunchi la piept pe 
2 paşi — inspiraţie pe al IV-lea pas ; expiraţie. 

3. Mers cu palmele pe şolduri : se duce un genunchi la piept, anoî 
se extinde brusc genunchiul făcîndu-se un pas înainte. Acelaşi exer¬ 
ciţiu sc execută şi cu celalalt picior. 

4. Alergare uşoară 3 paşi — inspiraţie ; 3 naşi — expiraţie. 

5. Alergare cu lovirea şezutului 3 paşi — inspiraţie : 3 paşi — 
expiraţie. 

G. Joc de gleznă din deplasare sau pe l *e. 










Silnd 


1. Braţele pe şolcî se execută alternativ circumduetia într-un 
sens şi m celălalt, cu membrele inferioare. 

2. Genuflexiuni — inspiraţie pe întins ; expiraţie pe îndoit. 

3. Stînd cu faţa la scara fixă, braţele apucă şipea din dreptul 
pieptului. Se execută încrucişări alternative in faţă şi în spate cu 
ducerea mult lateral a piciorului (alternativ). 


Culcat pe spate 


1. Ridicări pînă la 45 , alternativ sau sirpul an 
inferioare. 


ale membrelor 


2. Cu picioarele ridicate la 90" se execută 1(5 pedalări 
Revenire. 


(bicicleta). 


3. Ridicarea picioarelor pînă la 45" prin forfecări (8) cu inspira¬ 
ţie. Revenire tot prin forfecări (8) eu expiraţie. 

• /-' u ] cat cu braţele lateral, se execută îndoirea alternativă sau 
simultana a genunchiului la piept. Inspiraţie pe întors — expiraţie 
pe îndoit. ^ v 

5. Culcat cu mîinile sub cap, se execută circumductii alternative 
cu membrele inferioare. 


6. Culcat pe spate, cu palmele sprijinite pe bazin so execută „lu¬ 
minarea" menţinîndu-se poziţia cit se poate, de la 20 secunde la 
5 mmute. Este un exerciţiu care favorizează circulaţia de întoarcere 
şi irigarea extremităţii cefalice ; de aceea se va avea grijă ca la re¬ 
venire, picioarele să se lase uşor jos, pentru a evita apariţia ameţelii. 

7. Culcat pe spate eu picioarele sprijinite pe şipca a IV-a sau a 
v-a. se execută ridicări de bazin — inspiraţie : apnee (reţinerea res¬ 
piraţiei), cu menţinerea poziţiei, apoi expiraţii cu revenire. 


Culcat pe faţă 


1 . Cu palmele apueînd prima şipca a scării, picioarele întinse se 
execută forfecări (ca la înotul craul). 

2. Cu palmele sub bărbie, se execută îndoirea alternativă sub 
abdomen, a cile unui genunchi. Inspiraţie pe întins, expiraţie oe 
îndoit. ^ F 


ÎCO - 




3. Cu palmele sub bărbie si ge nunchii îndoiţi spre m sus, se exe¬ 
cuta flexii si extensii ale piciorului. 

4. Cu palmele sub bărbie se loveşte alternativ şezutul eu cite un 
cîlcîi. 

5. Exerciţii de pedalare la bicicleta orgometrică avîndu-se în ve¬ 
dere ca după 5—10 minute de ,,mcrs“ să se intercaleze o pauză pen¬ 
tru odihnă, individul culcîndu-se eu faţa în sus şi cu picioarele pe 
şip ca a V-a, pentru a favoriza circulaţia de înfro arcc*re. 


ARTERITA 

Gimnastica medicală va dezvolta progresiv în acest caz circulaţia 
i colaterală, suplinind astfel funcţia arterei afectate. 

Pentru recuperare se recomandă programul de gimnastică ..Biir- 
ger“ : individul culcat pe o banchetă va executa alternativ cu pi¬ 
cioarele următoarele exerciţii : 

1. Mîinile sub cap — piciorul drept întins, încordat, la 45° este 
menţinut astfel timp de 30 secunde ; se coboară piciorul sub orizon¬ 
tală (deci lăsat în jos tot întins) şi se menţine în această poziţie tot 
30 secunde. Se aşază apoi pe banchetă lingă celălalt picior, menţinîn- 
du-se timp de 1 minut. Se repetă exerciţiul de 4—5 ori cu un pi¬ 
cior, de cea 3 ori pe zi. 

2. Tot culcat pe spate pe o banchetă, cu picioarele sprijinite în 
afara planului orizontal, se execută extensii şi flexii ale piciorului. 

3. Din aceeaşi poziţie, se ridică picioarele pină la nivelul planu¬ 
lui orizontal ; se menţine această poziţie, apoi se revine eu picioa¬ 
rele în „atîrnat“. 

4. Culcat pe spate, cu picioarele întinse în afara planului de spri¬ 
jin, sc execută forfecări şi circumducţii. 


Atîrnat la scară 

1. Balansări laterale cu inspiraţie si expiraţie. 

2. Echer — inspiraţie. Revenire — expiraţie. 

3. Ridicarea alternativă a cile unui picior cu genunchiul îndoit 
la piept. 

4. Ridicarea simultană o picioarelor cu genunchii îndoiţi. 





Stind 


1. Aplecat la scara fixă, cu manile apucând sipca si braţele în¬ 
tinse, se executa ridicări alternative de picioare. 

2. Dm aceeaşi poziţie se execută eireumducţia picioarelor alter¬ 
nativ. 

Am lăsat intenţionat la sfirşit masajul. Ar fi putut fi descris la 
fiecare afecţiune in parte, dar avînd în vedere că modul de a-1 exe¬ 
cuta este comun, îl vom prezenta în acest subcapitol. Masajul tera¬ 
peutic se aplică in cazul anumitor afecţiuni osoase sau musculare 
împreună cu agenţii fizici. Mişcările vor fi executate lent, uşor, pen¬ 
tru a stimula circulaţia şi nutriţia ţesuturilor din regiunea respec¬ 
tivă. Atifc masajul manual cit şi cel executat sub apă (hidromasaj) 
devin din ce în ce mai utile in condiţiile vieţii moderne, trepidante 
şi ale sedentarismului. 

în cazul atitudinilor deficitare ale capului şi cefei , specialistul va 
şti să indice cit, cum şi ce porţiune trebuie masată ; noi nu vom 
aminti decit manevrele folosite cu durata si efectul lor. 

înainte de programul de gimnastică se face un uşor masaj al 
muşchilor cefei, în special pe porţiunea afectată, ereînd, prin nete¬ 
zirea şi fricţiunea respectivă, o „încălzire" si o dccontracturare a 
muşchiului. Este de preferat ca toate exerciţiile pentru torticolis să 
fie executate simultan cu masajul. 

Manevrele vor fi prelungite şi pe umeri, spate şi partea anteri¬ 
oară a toracelui. Masajul va dura 5 minute. 


MASAJUL LA PACIENŢII CU ATITUDINI VICIOASE 

ALE COLOANEI VERTEBRALE 

La pacienţii cu atitudine cifotică, scoliotică sau lordotică, masajul 
va cuprinde întreaga porţiune a spatelui şi va consta din netezirea, 
frămînlarea şi fricţiunea executate asupra muşchilor paravertebrah 
şi a celor contractaţi de partea afectată. Se va urmări decontractu- 
rarea şi relaxarea musculaturii, favorizarea circulaţiei sanguine şi 
relaxarea psihică. Masajul este urmat de programul de exerciţii, care 
va fi facilitat tocmai de „încălzirea" prealabilă. 

Pentru efectul său bun se recomandă hidromasajul. deoarece sub 
apă organismul „pierde*' o parte din greutatea sa, ceea ce favorizează 
mişcările care se vor executa pentru corectare. Durata masajului 
va fi de 10—15 minute. 
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Pentru /on'cc, masajul va încerca să redea, prin mam-vrolc de 
netezire, fricţiuni, elasticitatea ţesutului subcutanat, stimulînd tot¬ 
odată circulaţia sanguină şi limfatică şi îmbunătăţind funcţiile nu¬ 
tritive ale regiunii respective. Şi aici se recomandă masajul subac¬ 
vatic, concomitent cu mişcări de respiraţie profundă. Ca durată nu 
va depăşi 5 minute. 

Masajul pentru piciorul plat constă in neteziri >i fricţiuni ale bol¬ 
ţii plantare, degetelor şi părţii anterioare a piciorului, ca şi a tendo- 
nului Abile şi a legiunii maleolare. Prin masaj se urmăreşte deeon- 
Iracturarea musculaturii. Nu se va depăşi durata dc 10 minute. O 
turmă de masaj ..natural* 4 este mersul desculţ prin nisip sau prin 
j ouă sau chiar pe covor. 

La cei cu varico, masajul se efectuează foarte atent, cu mişcări 
de jos în sus şi de scurtă durată (2—3 minute). In prealabil mîinile 
se vor unge cu Lasonil sau cu fonilbutnzonă, unguente caic favori¬ 
zează circulaţia sanguină. Este un masaj cu efect liniştitor, obţinut 
prin neteziri, frămîntări, presiuni, fără a atinge regiunea afectată. 

Şi la cei cu arterite, masajul va fi executat cu mişcări de jos în 
sus. Are efect de asemenea relaxant şi de intensificare a circulaţiei 
arteriale prin manevrele de netezire, frămîntare, fricţiune, cernut. 
Nu va dura docil 3 minute. 
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